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письмо редактора 


Привет, 





дорогая! 


Наш майский номер посвящен 


женскому здоровью, итема 
настолько монументальна, что 


я, честно говоря, даже не знаю, 
как кней подступиться. Тем более 
что коучем в этой области мнеуж 
точно быть не светит: я принод- 
лежу ктой породе людей, которые 
являются ко врачу только тогда, 
когда хвост уже отвалился и 125 
попыток пришить его назад само- 
стоятельно успехом He увенчались. 
Причем «являться» тут не самый 


подходящий глагол. Вместе 
со своим хвостом наперевес 


а врываюсь к эскулапам с воплями 
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«Доктор, я умираю, назначайте 
MPT», с ужасом жду результатов 
диагностики, после чего, получив 
рецепт на сухой сбор аптечной 
валерианы, счастливо покидаю 
больницу, чтобы не возвращаться 
в нее еще KOK минимум лет пять. 
Врать не буду, из моего набора 
плохих привычек неумение сле- 
дить за собственным здоровьем 
определенно худшая. И уж давай 
будем честными до конца: настаких 
довольно много — если не каждая 
вторая, то каждая третья. Я долго 
размышляла, вчемтут беда, и при- 
шла к выводу, что, скорее всего, 


Врать не буду, 
из моего набора 
плохих привычек 
неумение следить 
за здоровьем 
определенно 
худшая. 


первопричину нужно искать в детст- 
ве, Мы слишком хорошо помним 
медицину прошлого, Безусловно, 
были и отличные врачи, и Henno- 

хие больницы, но везло не всем 

и не всегда. Бесконечные очереди, 
талончики, отсутствие необходимого 
оборудования – подчас поход «за 
здоровьем» был тем еще квестом. Да 
и появление платных услуг поначалу 
мало улучшило дело: во-первых, 
стоили они недешево, а во-вторых, 
можно было запросто получить лиш- 
нее назначение, что тоже сущест- 
венно било по карману. К счастью, 
сейчас картина изменилась, причем 
как в платном, таки в бесплатном 
секторе. Да, ситуация не идеальна, 
но тем не менее заботиться о себе 
стало существенно проще – было бы 
желание и релевантные источники 
информации, Одним из них пусть 

и станет наш журнал, в котором 

ты сейчас прочтешь и о необходи- 
мости чекапа, и о работе гормонов, 
и даже о загадках психосоматики. 
Будь здорова! Люблю. 
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НА СВЯЗИ 


и мартовскому номеру 


радуется @lubly.p 


Привет, Созто! Мне очень понравился 
мартовский номер. Особенно заинтере- 
совали статьи «На своей волне» и «Тело 
как улика». Круто, что общество нако- 
нец-то пришло к тому, что никто не идеа- 
лен. Сейчас гораздо чаще появляются 
модели с 46-м – 48-м размерами одежды! 
И, чтобы стать счастливой в отношениях, 
оказывается, необязательно иметь пара- 
метры 90-60-90. Но содним утверж- 
дением хочу поспорить: вы пишете, что 
секс – самый незатратный способ полу- 
чить удовольствие. Ну это как сказать. Мне 
гораздо проще купить дорогой кофе или 
брендовую помаду, чем поймать на себе 
взгляд мужчины. Хотите верьте, хотите нет, 
но я никогда не пользовалась популярнос- 
тью, Было бы здорово, если бы журнал ког- 
да-нибудь поднял эту тему. Как вести себя 
непопулярным женщинам? Наслаждаться 
одиночеством? Или, может быть, реально 
что-то сделать с этим? 


Долгожденному приходу весны 


orken 








3 
з 
5 
Н 
o 
< 
5 


> 
> 
z 
а 
> 
В 
H 
В 
5 
а 
В 
= 

















Хочешь попасть в рубрику? ВИКТОРИЯ 
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2 аромотоми Lemon & Ginger Lime 


& Nutmeg, 4711 Асама Colonia, 
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ТВОЕ МНЕНИЕ 
Yv 


Обожаю Homepa- 
перевертыши: в них 
всегда много хоро- 
ших tem. Особенно 
полезной оказалась 
про маму ивзрослую 
‘дочку. На обложках 
приятные оттенки 
розового. Не знала 
Bapsapy, но почитать 
о ней было инте- 
ресно, Новые лица — 
это же здорово! 
юлия 


НИКИШАНИНА 
(«ВКонтакте») 


Была очень приятно 
удивлена подборкой 
книг. Хочется прочи- 
тать все. Спасибо! 
Так держать. Знайте, 
вас читают интеллек- 
туалки. 


ЕЛЕНА ПЕРОВА 
(«ВКонтакте») 


Благодарю за потря- 
сающий рецепт 
мокорун! Теперь 

не придется ломать 
голову над подар- 
ками близким 
и коллегам, 
Воздушные 
макаруны, приготов- 
ленные собствен- 
ными руками, 
настроят на весенний 
лад и подарят про- 
вильное настроение! 
ДАРИНА 


САБАНИНА 
(«ВКонтакте») 


© cosmopolitan@imedia.ru 
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EAU THERMALE 


= Avene 


успокаивающая сила воды 


Hydrance 


Неисчерпаемый источник увлажнения? 
для чувствительной кожи 


НОВИНКИ": Крем и эмульсия Hydrance BB 





Создают в коже естественные микрорезервуары, наполненные а 
легендарной термальной водой Avene, обеспечивая тем самым Avène 





Hydrance 
‘iron будням p 


пролонгированное увлажняющее действие 


Подстраиваются под цвет кожи, маскируют 
любые незначительные дефекты 
и подчеркивают здоровое сияние кожи 


Роль классического трикстера принесла 


«Локи» 


с мая на Disney+ 


Дата премьеры может 


британцу Хиддлстону мировую 




















(и, признаем, заслуженную) известность 






отредокц 








Первый «Тор» вышел десять 
лет назад, и зрителям сразу 
приглянулся брат главного 
героя — хитрый, голубо- 
глазый и болтливый Локи. 

О нем пишут фанфики, ему 
рисуют арты, его фанатская 
база огромна. Когда съемоч- 
ная группа «Мстителей» при- 
езжала в Москву, больше 
всего поклонников было 

с плакатами Локи. Когда 

в «Войне Бесконечности» 
он погиб, в Сети устроили 
траур. Но потом в «Финале» 
мм увидели, как герои 
отправляются в прошлое, 

а Локи телепортируетса 
оттуда с помощью Камня 
пространства. Куда? Вот об 
этом и расскажет сериал. 
Среди второстепенных пер- 
сонажей – Мобиус, кото- 
рого сыграл Оуэн Уилсон. 
Нас явно ждет много шуток! 


: ЛЮБОВЬ ЕГОРОВА 





ОТРИ 


том хиддлстон 


ГУГУ ЗМБАТА-РО 
оузн уилсон 


х 
Харизма антигероев бывает настолько сильна, что любви им 
достается больше, чем положительным персонажам. 





«Блудный сын» 


Стоит хирургу-психопату 
(Майкл Шин) улыбнуться — 
иты забываешь, что 
он уничтожил 23 человека. 
Авотего сын, психолог 
Молкольм, отлично помнит 
свое счастливое детство. 


14 politan Май 


«Люцифер» 


Владыко ода – это всего 
лишь должность, на кото- 
рую Люцифера (Том Эллис) 
назначил отец. И работа эта 
за много лет знатно подна- 
доела обаятельному порно: 
с добрым сердцем. 


«Декстер» 


Флегмотичный судмедэксперт 
(Майкл Си Холл) днем nomo- 
raer детективом расследовоть 
преступления, о ночью сам 
наказывает маньяков – раз- 
бираетна части, будто лего, 
ивыбрасывает в Гольфстрим. 


«Белый 
воротничок» 


Чтобы не сидеть в тюрьме, 
Нил Кэффри (Мэтт Bomep) 
‘договорился с ФБР: он им свой 
ум, таланти помощь в розыске 
других преступников, а они 
ему свободу. Ну если будет 
себя хорошо вести. 


здесь & сейчас 
















«Главный герой» 
torona 
« 





+ 
~, 
журналист, 
о кинокритик 
ЕЈ 
£ 
5 
£ 
= 
Райан Рейнольдс = «Сопротивление» 
вдругпонял, что Н 
онлишьпешка Е 


Круэлла де Виль 
емкарабкаласњ из 
мультяшных пикселей 
иприобрела внеш- 
ность Эммы Стоун. 


в видеоигре, а мы – 
что уже видели такое 
в «Шоу Трумана» 


О кино 
с Любовью: 





Хонатан Якубович, 


венесуэльский одно- 

фамилецнашего 
телеведущего, человек 
серьезный: снимает 
в основном драмы, 
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Много экшена, mano ‘PHAR ADEA А Смерти желают под- 
смысла – вобщем, H ростку, а спасет ero, 
всё коки в предыду- Наталья Ивановна x конечно, Анджелина 
щих частях Романова вспоми- Ё Джоли – она вообще 


нает, почему она любит спасоть детей. 


уехала из России. 
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Музыкальная 
премия 
телеканала 
RU.TV 


22 мая 


A` Ве 
< > 


MASKED WOLF 


> © 
VE 





APM КРАЙМБРЕРИ 


Юбилейная, десятая yepe- 
мония вручения премии 
пройдет на сцене Crocus 
City Hall. А ee лауреатов 
традиционно выберут зри- 
тели. Для них, сообщают 
организаторы, готовят 
феерическое шоу со 
смелыми, откровенными 
номерами. В церемонии 
примутучастие более 
ста титулованных рос- 
сийских исполнителей: 
Сергей Лазарев, 
ZIVERT, Мари 
Краймбрери, 
Ёлка, МОТ, 
Тимати, Artik 
& Asti, Вера 
Брежнева, 
Клава Кока. 








Вдохновляющая, как свежий воздух, 
Y музыка и новые имена от Apple Music. 





«жизнь «ЗВУКИ ПРИРОДЫ» «подзвездным | «УЛИЧНЫЙ «ЧИЛ-ХАУС» 
ПРЕКРАСНА» Если в городе тебе НЕБОМ» i ВОРКАУТ» Эта подборка 
Весна в разгаре, не хватает пения Передсном хоро- Идеальный сбор- подойдет для 
а сзтими песнями птиц, ты скучаешь шо пройтись, ник для пробежки. | пикникаилюбого 
хорошее настроение по шелесту моря побыть наедине } Динамичные выезда на природу: 
сохраняется дольше. или (мало ли) шуму ссобойипослушоть | хип-хоп-композиции можно слушать 
Прогулка в парке ‘дождя, включай плей- инди-рок и шугейз. } придодут скорость _ | музыку, лежа 
наверняка будет лист и релаксируй Предсказывсем: 1 иповмсат эффектив- на мягкой траве 
волшебной! себе на здоровье. выспишься отлично. ностьтренировки и считая облака. 
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5 КНИГ, 
ПОЛЕЗНЫХ 
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 


UTAV 





Стивен Боррер 


«ОСТОРОЖНО, 
СПОРТ! 

О ВРЕДЕ БЕГА, 
ФИТНЕСА И ДРУГИХ 
ФИЗИЧЕСКИХ 
НАГРУЗОК» 


Остроумная книга, 
в которой автор 
подробно описывает 
травмы, которые 
можно получить, 
занимаясь спор- 
том. Даже йога, 
при определенном 
везении, способна 
нанести непоправи- 
мый урон, ауж как 
опасен для человека 
гольф! Конечно же, 
нам не предлагают 
отказаться от спорта 
вообще, на самом 
деле Стивен Бар- 
рер выступает за 
здоровый образ 
жизни, просто 
использует сложную 
систему доказа- 
тельств и предлагает 
не злоупотреблять 
нагрузками. 


Алексей Поевский, 
Anna Хоружая 


«ВООБЩЕ 
ЧУМА!» 


Соавторы, которые 
постовили на поток 
написание отлич- 
ного нон-фикшена 
(в первую очередь 
медицинского 
и околомедицин- 
ского), рассказывают 
историю болезней 
иих изучения, 
приводят список 
самых известных 
жертв этих недугов 
и делают это крайне 
увлекательно. 
Диагнозы Паевский 
и Хоружая ставят 
даже картинами ста- 
туям. Например, 

у нотурщицы 
великого Сандро 
Боттичелли был 
туберкулез. Вот 
и живите теперь 
сэтим знанием. 


П) 
nmi 


Атул Гаванде 


«ТЯЖЕЛЫЙ СЛУЧАЙ. 
ЗАПИСКИ 
ХИРУРГА» 


Атул Гаванде — 
известнейший хирург 
и популяризатор 
науки. А его книга = 
удачное сочетание 
медицинских исто- 
рий (можно даже ска- 
зать, медицинских 
баек – этот жанр 
популярен во всех 
странахи вовсе 
времена) ихорошо 
продуманного рас- 
сказа о здоровье, 
устройстве человече- 
‘ского тела, о первых 
признаках заболева- 
ний, после которых 
беспокоиться необя- 
зательно, но кврачу 
обратиться можно. 
В общем, целый 
сборник рекомен- 
даций для тех, кто 
хочетлучше следить 
за собой. 
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Михаил Полуэктов 


«ЗАГАДКИ СНА: 
ОТ БЕССОННИЦЫ 
ДО ЛЕТАРГИИ» 


Сомнолог – ученый, 
который занимается 
сном, = объясняет, 
что, собственно, 
знает современ- 
ная наука об этом 
явлении, И известно 
ей на самом деле 
He TOK много, как 
хотелось бы. Но, 
вчастности, специа- 
листы уверены, что 
посвящать сну нужно 
около семи часов 
в день. Спать мало, 
судя по статистике, 
вредно, и много 
тоже вредно, хоть 
это и не доказано. 
И да, вецих снов 
не бывает: то, что 
мы видим, когда 
спим, – это просто 
отражение нашей 
психической деятель- 
ности в конкретный 
момент. 





шеф-редактор 
сервиса Storytel 
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Tom Par 


«ЕШЬ, ДВИГАЙСЯ, 
СПИ. КАК 
ПОВСЕДНЕВНЫЕ 
РЕШЕНИЯ ВЛИЯЮТ 
НА ЗДОРОВЬЕ 
И ДОЛГОЛЕТИЕ» 


У автора тяжелое 
врожденное забо- 
левание. Он всегда 

должен помнить 
о рисках: подсчи- 
тывать нагрузки, 
следить за тем, что 
именно ест и сколько 
работает, иначе 
может заболеть 

и умереть. Но самое 
интересное начи- 
нается дальше. Том 
Рат объясняет, как 

при этой норми- 

рованной жизни 

получать отнее 
удовольствие. Видел 

книгу на полках 

у тяжелобольных, 

и они рассказывали, 
как она им помогла. 





здесь & сейчас 


Детка, ты просто Cosmo 


Аня Pokrov, блогер и певица, – отом, как оказалась в десятке самых 
высокооплачиваемых тиктокеров и чего теперь ждет OT окружающих. 


Сейчас 


упыботься им искренне; 
быть позитивной и открытой; 


оставаться на связи 24 часа в сутки; 


вести блог не ради денег. 
МНЕТАК НРАВИТСЯ 


ЕСТЬ ЧЕМ ЗАНЯТЬСЯ 


ЖИЗНЬ НАПОКАЗ 


ЧТОБЫ УЗНАТЬ, 
ЧТО СЛУШАЕТ АНЯ. 
СКАНИРУЙ OR-KOR. 


18 Cosmopolitan Май 2021 


= 
5 
5 
Е 
8 
Е 
A 
2 
8 
g 
а 
8 
1 
= 
5 
а 
5 
5 
Š 
5 
Е 
5 
Ё 
z 
< 
$ 
8 
А 
5 
5 
Е 
5 
5 
о 
Е 
Е 
= 
5 
= 
в 
5 
e 





РЕКЛАМА 





ЗАЩИТА ОТ ВИРУСОВ 
И БАКТЕРИИ 
И ЗАБОТА О КОЖЕ 


МЕЖДУНАРОДНОЕ ЗАПАТЕНТОВАННОЕ 
ДЕРМАТОЛОГИЧЕСКОЕ РЕШЕНИЕ 


ИННОВАЦИЯ 


Ра - 


Biphase 
alcoolique 
о 


ВОСПОЛНЯЕЙ 
липиды, 
СМЯГЧАЕТ 
КОЖУ 


УНИЧТОЖАЕТ 
99,9 % 
ВИРУСОВ 

И БАКТЕРИЙ 





Спиртовой 
двухфазный уход 
для рук 


Inspired by Ж МАО 5 [ОРАО] 





Опасно. Соблюдайте моры предосторо; 
п њо 


эжности при использовании. Используйте биоциды бозопасным образом. 
јеред использованием всегда те, 


пользуй 
читайте этикетку и информацию о продун паоз.ги 


здесь & сейчас 


В 2016 году Селена устроила 
сюрприз для своей преданной 
поклонницы, явившись прямо 
кней домой. Страшно предста- 
вить, сколько девушке пришлось 
уронить вилок, чтобы на пороге 
очутиласьтакая госта... 


Только 
по жел 


Этим звездам, безусловно, повезло 
в жизни. И они сделали правильный 
вывод: надо делать добро 
и исполнять чьи-то мечты! 


Певица разде- 
лила минуту 
славы с фанат- 
кой - разрешила 
ей спетьна своем 
концерте, Отом, 
что девушка меч- 
таетвыйти на 
сцену, Пинк 
узнала изее 
видеообращения 
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Как-то раз певица вошла вобраз Санты 


и, узнав в соцсетях, очем мечтают 
ве фанаты, лично вручила имрожде- 
ственские подарки. Имей в виду: в сле- 
дующий раз под Новый год пиши письма 
не Деду Морозу, a mucc Свифт! 


01 








анию 






Однажды актрисе 
сообщили, что 
наеепресс-конферен- 
цию пришел мужчина, 
которыйуже почти 30 
летмечтаето встрече 
сней. Джулия попро- 
сила его подойти, 
апотом обняла. Вот 
такие они - настоящие 
любимицы Америки 



















Шкољнику Альберту Очоа 
отказала девушка, которую 
онпригласил на выпускной. 

Ho on He растерялся – позвал 
набал самуКайли Дженнер 
через Twitter. Ата согласи- 
ласьи составила Альберту 

паруна вечер. Хотели 
бы мы видеть лицо его 
одноклассницы! 















Хозяйка кофейнив Торонто очень хотела познако- 
миться с Райаном. И когда тот приехал на фести- 
валь в ее город, установила вкафекартонную 
фигуру актера, чтобы посетители могли сделать 
сним фото ивыложить в Сеть. Попытка привлечь 
внимание сработала - через несколькодней 
вкафепоявилсянастоящий, анебумажный 
Гослинг 
















здесь & сейчас 
















Отец 
тоже снами любил пого- 
нять мяч. А когда мне 
было шестьлет, онотвел 
меня истаршего брата 
в футбольную секцию 
Тогда я и понял, чем хотел 
бы заниматься в буду- 
щем. Ав 15 лет сделал 
осознанныйвыбор 
в пользу профессионоль- 
ного футбола, и, по-мо- 
‘ему, не прогадал 


Пона- 
чалу стремился 
внаподение, заби- 
воть красивые голы. 
Носовременем 
стало понятно, что 
играть в защите 
уменя получается 
лучше, чемнаото- 
кующих позициях, 
Я обычныйтрудо- 
любивый футбо- 
лист, интересы 
команды для 
меня важнее, чем 
собственные, 
поэтому, навер- 
ное, уменя 
никогда не воз- 
никало разногласий 
стренерами. 


Бывают 
неприятные, очень 
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Футболка и джинсы, 


обидные поражения, Ho 
я научился к ним OTHO- 
ситься спокойно. Обыч- 
но просто едудомой, 
отключаю телефон 

и ничего не читаю, 
потому что статьи и KOM- 
ментариионашей 
команде принимаю 
близко ксердцу... 

Ана следующий день 
после неудачной игры 
могу поехать загород, 
кродителям, чисто хача- 
пури поесть (Смеетса.) 


Но никуда не спешу, 
Приходится быть осто- 
рожным. Есть живые 
примеры, когдалюди 
черезгод после сводьбы 
делят имущество. 


Содержу 
родителей, помогаю 
другим родственникам. 
Скоро второй раз стану 
дядей, у брата родится 
наследник. Мыждем 
пополнения в семье! 





Marks & Spencer; бомбер, Bershka 


РЕКЛАМА 


Swiss Made Watches* 
Since 1931 





, 
Модель 3333.214ZA |] =. 


5 № ЛУлсћез.Адпацса /adriatica_official 
*Производятся в Швейцарии с 1931 года 
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Ш 
Wy 
N Колье, 
Miuz Diamonds, 
20950 руб. 4 


их 





Времена, 
когда золото 
не носили 
сджинсами, 
давно прошли! 


Серьги, 
UNOde50, 


5190 руб 
Браслет, 
Wanno?Be!, 
1800 py6. 
























Кольцо, 
Loren Stewart 
(net-c-portercom), $ 


16 800 руб. 
Г 
| 
| 4 
ef 
Kone, 4: 
Bernhard bg 
H. Mayer | 
(QNET), $ 
58 000 руб. $ 
8 
$ 
ми $ 
= | 







Браслет, 
Adamas, 
23 490 py6. 







Серыи, 

«Ювелирочка», 

а ъй 10967 руб. 
Кольцо, Sokolov, 
20990 руб. 





Сестра таланта 


Согласись, найти лаконичное украшение, которое подойдет действительно $ 
ко всему, — настоящая суперспособность. Cosmo спешит на помощь! 
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\NSTiTup 
ESTHEDERM 


PHOTO REVERSE 
[__MYPISPICMENTATIONS О 


SOIN PROTECTEUR 
ECLAIRCISSANT ANTI-TACHES 
Atténue ot prévient les taches brungs 


BRIGHTENING PROTECTIVE 
ANTI-DARK SPOTS PACE CARE 


Comins and preventi дай ots 


TRÈS HAUTE PROTECTION 
VERY HIGH PROTECTION 


000 «Наос Восток» 
111123, г. Москва, 
Проезд Электродный, 
дом BA, офис 7 

ОГРН 1177746954110 


ESTHEDERM 


а РОВНЫЙ ЗАГАР 


ESTHEDERM 


ЭКСПЕРТ УХОДА ЗА КОЖЕЙ 
С ГИПЕРПИГМЕНТАЦИЕЙ 


PHOTO REGUL 
fasen aatis остан 


|| JON ROTECTEUR инанслним | 


колтат homopar + Тройная anti-age защита: антиоксидантный 
ро epee И барьер широкого спектра UVA/UVB 


• Предотвращение и уменьшение появлений 





пигментации 
же. • Ровный тон лица даже в период высокой 
soun говт солнечной активности 





Этот символ = гаронтия. 
‘безопасности наших 
‘солнцезащитных средств 
для водных экосистем, 

в том числе — кораллов". 


‘ORAL SAFE 





NAOS совместно с ассоциацией Andromède 
Océanologie ведет активную борьбу за сохранение 
и возрождение морского дно. 


INSTITUT ESTHEDERM ~ бренд NAOS- 


Care first ЖМАО 5 


* Безопасен для кораллов / Отсутствие токсичности для водных экосистем 
{оценка проведена на кораллах, микроводорослих NF ISO 10253, daphnia OCDE 202] 
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Уже с уверенностью можно сказать: главный 
‘аксессуар этого сезона останется снами 
ив следующем! 





Хорошо дополнит 
инарадв стиле бохо, 
иклассическое 

сочетание Бант, Fendi, цена по запросу. 

«джинсы + футболка». 
Сумко, Max&Co., 

17 228 руб. 


Настоящие 
«рабочие 
лошодких ноги 

в токих точно 
не устанут. 

Босоножки, Geox, 


10 490 руб, 








Романтичные плетеные 
корзинки по-прежнему 
‘актуальны, 














Легкий способ 
взбодрить 

не только ключи, 

но илюбую сумку. 


Сумка, Cult Gaia, 
16 200 руб. 






We, 
уз 


м2 


~ 


Брелок, Lancel, 
8299 руб. 







Фишка этой 
модели – 
«закрученная» 
оправо. 


МАО 


МЕ 
N 


К, 


Очки, Twinset, 
12 990 руб. 


МХ 


Земное притяжение 


Аксессуары из плетеной кожи, рафии и других материалов природных оттенков 
будем носить этой весной стренчем и сарафаном. 
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Ton, Mango, 3599 руб; юбка, '5 Max Mara, 30 236 руб. тренч, 
Marella, 46 636 руб. босоножки, Rocco P. (noone. ru), цена по запросу; 
сумка, Coccinelle, 35 700 руб. 


d 


Благодаря плотному материалу и нейтральному оттенку 
такая модель станет отличной базойкак длянарядных, так 


и для повседневных оброзов. 
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У Юбка 
| А-силуэта 


Мода на женственную классику 
бесконечно радует нашего маркет- 
редактора Валерию Жернакову. В этот 

раз она показывает, как носить юбку- 
трапецию на примере модели '5 Мах Мага. 


широкий 
контрастный 
ремень. 





Плотье и пояс, H&M, 3499 и 1199 py6.; юбка, 5 Мах Мага, 
30236 руб.; туфли, No One, 21 990 py6.; сумка, Max&Co., 
10800 руб. 


Май 2021 Cosmopolitan 27 


здесь & сейчас 





















Битва 
титанов 


В этом сезоне основное правило при 
выборе помады — никаких правил. 
Но, изучив фотографии редких 
сегодня выходов звезд, мы 
заметили, что девушки разделились 
на два лагеря: или яркий макияж губ, 
или нюд. Читай, как повторить 
образы спомощью помад 
Christian Louboutin Beauty. 


МАРГО РОББИ 


= 
= Табу здесь одно: 
5 помаду на неровную 
Ы 6 - выб 
5 кожугуб – выбрала 
Скрасной $ литыяркий оттенок 
< М 
помадой лучше или нюд. Любой цвет 
всего смотрится только подчеркнет 
м несовершенства, 
минималистичный 


особенно шелуше- 
ния и сухость. Под- 
готовься к макияжу: 
используй скраб, 


макияж: ровный 
тон, тонкие 
стрелки и пышные 
ресницы. 


а затем праймер – 
он сделает губы 
более гладкими. 


Текстура помады 
тоже имеет значение! 
Например, гланце- 

8 вый финиш нюдовой 
добавит не очень 
пухлым от природы 
губам чувственный 
объем. При выборе 


Помада Silky Satin, 
orrenox Rouge 


Предпочитаешь 
Louboutin; помада 


Silky Satin, отенок сдержаввуютелитру красной помады 

Me Nude; помада для губ? Тогда смело имей в виду: чтобы 

ны | подчеркивай глаза – визуально увеличить 
пев -Christion ничего не будет губы, тебе понадо- 

Louboutin Beauty «чересчур». бится средство с бар- 


хатистым финишем. 
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A VIENN E SABO 
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Марка «млод- 


шей Кордошьян» Ansaligy выпустил 
Койли Дженнер потчи «Русские 
пришла в Россию. портреты» 
Наш фаворит – с шедеврами 
суперувложняю- из Третьяковки 
щий крем. на упаковке. 
Крем для лица, Лифтинг-патчи для 
rnas, Ansaligy, 
| 1950 руб 30 набор 
n35 шт | 
| 
Создатели новых помад Gucci 
Beauty сделали ставку на аи 655 


эффект глянцевого сияния. Mademoiselle Eté вошли 
дымка для тело и гель 
для душа со знаменитым 
ароматом 





Помада Rouge de Beauté Brillant, 
Gucci Beauty, 3458 руб. 





Порфюмированная дымка 
Coco Mademoiselle Collection 
Elé, Chanel, 7500 руб 





Универсольный стик 
заменит тональный крем, 
консилер и средство для 


Payot добавил 
контуринга 


в линию для 
обладательниц 
сухой кожи 


Стик Teint Idole Ultra Wear 
| Stick, Lancôme, 4445 руб 
питательные 
оттеночные 
бальзамы для 
губ. 
Бользом Nutricia 
Rose Candy, 
Payot, 1847 руб. 


> 
UTRI 


Бьюти-хиты месяца 


Эти новинки запали нам в самое сердце! Рассказываем о своихлюбимцах = 
думаем, и тебя они не оставят равнодушной. 





Коллекционное издание 
цветочно-фруктового аромата 
Kenzo украшено лентой - это 
знаковый символ дома. 
Аромат Flower by Kenzo Poppy 
Bouquet Couture Edition, Kenzo, 
7695 руб. ) 











@вмев 


ОФИЦИАЛЬНО ОДОБРЕН 


@ARNICR 
AMBRE 


SOLAIRE 


GARNICR 
mineral 


ARNIER 


вк NATURALS 


Увламнти 48%’, освежает 
Придвот коже упругость: 


5 
> 
© 
= 
2 
Ф 

а 


`длиномальной кожи пиц 









ВСЕ ПРОДУКТЫ GARNIER ОФИЦИАЛЬНО ОДОБРЕНЫ ОРГАНИЗАЦИЕЙ 5 + 
CRUELTY FREE INTERNATIONAL В РАМКАХ ПРОГРАММЫ LEAPING BUNNY’. 
УЗНАЙТЕ БОЛЬШЕ. 





* Прыгающий кролик. ** «Зеленая» Красота. Б а Г 


Больше упаковок Больше Больше 
из вторичного и Ee ответственных возобновляемой Одобрен 
экологичных cruelty free 
перерабатываемого Ей и этичных энергии без international 
пластика Закупок сырья выбросов CO2 
ЭКООБЯЗАТЕЛЬСТВА GARNIER В М ICR, 
Подробнее на www.garnier.ru 4 
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сякий раз, 

когда мы соби- 

раемся 

с подругами, 
разговоры текутв русле 
одной и той же реки - той, 
чьими водами ходят все 
девушки мира: нечего 
надеть; куда утекают 
деньги и откуда берется 
лишний вес (ничего не ем, 
ничего!); какая же мой быв- 
ший всё-таки сволочь. 

Мы сидим и вспо- 
минаем разных мужчин 
из прошлого. И того, 
что устраивал скандалы 
и конопатил мозги, и того, 
что жалел денег и дарил 
сковородки. Забываем, 
какя заметила, лишь 
одного — первого. Ко всем 
остальным испытываем 
спектр ярких эмоций — 
отненависти до любви, 
отобиды до благодар- 
ности. И только несчаст- 
ный первый молча сидит 
в уголке нашей памяти 
и потихоньку обрастает 
пылью и плесенью, Потому 
что о чем говорить. Ну 
было - так сколько лет 
назод! Целая жизнь про- 
шла. Разве вспомнишь, 
кого ты любила в шест- 
надцать, и как любила, 

и за что. Лучше не начи- 
нать. Если вспомнишь, 
непременно погуглишь 

и найдешь в соцсетах 
страшное: твой прекрас- 
ный Сашенька (Мишенька, 
Ванечка), от которого 
одуряюще пахло апрелем 
и табаком, превратился 

в тыкву. У него лысина, 
или пузо над ремнем, или 
он глупый, совсем глупый, 
оказывается, девочки. 
Ужас, икакя могла. 

Я считаю, что это 
большая ошибка. Мы, 
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Самое 
начало 


Наша колумнистка Росина Сефиен – 
отом, почему важно помнить 
о первой любви. 


люди, до обидного просто 
и примитивно устроены: 
все наши чувства – крепкий 
коктейль из гормонов, кото- 
рый делает нас пьяными 
исчастливыми. Но дело 
втом, что первый глоток 
этого коктейля был и оста- 
нется самым ярким, самым 
прекрасным. Обидно при- 
знавать, но «не повторя- 
етсятакое никогда» — факт. 


Всё, что делало нас счаст- 
ливыми впервые, и было 
высшей точкой счастья. 

И сейчасты много еще 
что можешь сделать впер- 
вые: выучить испанский 
и заговорить; сесть за 
руль мотоцикла; посетить 
Эмираты; попробовать 
пирогс ревенем. Новот 
чего ты не можешь, так это 
впервые влюбиться. 





Твои нынешние или 
будущие отношения могут 
и должны быть лучше тех, 
первых, потому что они 
про взрослое и настоящее, 
прото, что почти можно 
потрогать руками, про 
понимание и поддержку, 
про реалистичные планы 
на будущее и разговоры 
в кровати, про ипотеку 
и шторы из «Икеи» (иди- 
иди, купи уже эти свои 
свечки). 

Апервые — они были 
про концентрат счастья. 
Прото, кактебя обнимали 
и одуряюще пахло anpe- 
лем и табаком. Про то, как 
вокруг схлопывался мир 
и мучительно хотелось 
не просто обнять того маль- 
чика в ответ, а прорасти 
внутрьи расцвести пионом 
внутри его грудной клетки. 
Прото, как бабочки 
в твоем животе вырастали 
размером с птеродактиля, 
и прото, как комок в ropne 
не давал им вылететь, зато 
ты сама будто не ходила, 
а летала. Про то, как мама 
говорила: «Давай только 
не допоздна!» – и ровно 
в десять он провожал тебя 
до двери, вы обнимались 
на прощание и замирали 
так до полуночи, 

Это действительно 
больше не повторится. 

И вот что самое обидное: 
никто уже не полюбит 
тебя так, кактот парень, 
не полюбит впервые, 
потому что время пер- 
вой любви для всех нас 
прошло. 

Но она случилась, 
иэто было самое большое 
в мире счастье. И, если 
стряхнуть с памяти пыль, 
еще можно ощутить его 
волшебные отголоски. CSD 





ОЛЯ ХАЛЕ 













LABORATOIRES 


KLORANE 


L'ÂME BOTANIQUE 








ДЕТОКС СУХОЙ ШАМПУНЬ 


с экстрактом Водной мяты 


• Невидимый финиш 
• Мгновенное ощущение свежести 


• Защита от агрессивных 
факторов окружающей среды 


с=т 


HSavelime” 


Всего 2 минуты! 


HSavestyle” 


Для тех, кто постоянно 
в движении 


HSavewaler” 


Применение сухого 
шампуня экономит 
. 500 л воды в год*** 


KLORANE 


SHAMPOOING S&C 
обох 





И oi Menine осоо BO 
Бн БЕЕК 


DRY ЗНАЙ DETOX DRY SHAMPOO 
ORGANIC Aquatic = 
POLLUTION слово ne 





ws Os. 





не содержит компонентов поғошокнитульного TEPEPABATUSAEMAS ; KLORANE 

ЖИВОТНОГО ПРОИСХОЖДЕНИЯ ПРОИСХОЖДЕНИЯ УПАКОВКА ESP FOUNDATION 
* Под wenzycpenoro ceca Дама по рутом розах атком Cave sey тен cent ae Opies rans, Meron, Бли, Портали Шира, Гран, Авария peut, 
Полкан Conover ерим ОТО. 31.12.2018  упокиках n meron дхн 


Тоонто Сорт Cani Conpn sony 
Замана omoro мылы палоса nenen Conran срока LOM Og ломом AOR, 
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За пандемию 
коллега набрала 
несколько килограм- 
мов. Myx ве начал 
пилить: мол, запусти- 
ла себя, гоу бегать 
по утром. Ну она 
купила форму 
и побежала. И в пар- 
ке встретила другого 
мужчину, которого 
ве фигура полностью, 


устроила. 
m — 


После вторых родов (плюс 
25 кг) решила восстановли- 
вать форму, Чтобы 
«не слиться», поставило 
себе задачу ~ переплыть. 
пролив Босфор, это извест- 
ный челлендж. Даже купила. 
спот через одну компанию. 
Стало заниматься с троне- 
ром. Сначала она меня 
хвопила, результаты были 
хорошие, а потом вдруг 
ухудшились, да и вес 
внезопно пополз вверх 
Силы меня постепенно 
покидоли, Я не понимала, 
что происходит, недоумева- 
ла, старолась изо всех 
сил – без толку. А однажды 
вечером старший ребенок 
‘спросил меня, будет ли 
у него еще братик или 
сестренка, итутя прозрела. 
Сделала тест, оказолось, 
беременна, И срок — пят- 
надцать недель! Так мой 
ЗОХ и спорт закончились 
в один день. Как я не заме- 
тила, до сих пор не пони- 
маю! Сейчас детей уже 
пятеро, о гештольт с Босфо- 
ром так и остался открытым. 
Мечтаю всё-таки переплыть. 


ЗОЖ 


в спину 


Спортивные результаты бывают 
разными - и порой совсем не 
запланированными (а даже лучше!). 
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Меня однажды обуяло 
желание ноучиться 
подтягиваться, и я зако- 
зала турник. Доставили 
мне его на работу. 

И я как-то не учла, что 
он хоть и складной, 
но не до конца = в длину 
оказался больше двух 
метров, Но подтягивать: 
ся-то хочется, и кок 
можно быстрее, поэтому 
я перла эту бандуру 
через пол-Москвы 
$. на метро с пересодкой 
Заодно выяснила, что 
потолки в переходах 
и вогонох ниже двух 


метров 
Надо принять 





пзвешенное | 
решение... 


Ба у 


Самоизоляция. Сыну 
четыре с половиной 
года, и он никак не мог 
запомнить, как считать 
до ста. А я как раз 
решила стоять в планке. 
И онвот что придумал: 
садился сверху и счи- 
тал... очень медленно, 
Так и научился за 
неделю. Но вот с план- 
кой было покончено. 


ВАРВАРА, 26 — 





Собралась участвовать в благотворительном забеге. 
Дистанция два километра – всего ничего! Накануне 
поссорилась с бойфрендом, поехала в клуб, вернулась 
в три ночи, а регистрация в девять. Бежала я ме-е-едленно, 
вяло, а вокруг – соревнование, азарт, Вдруг вижу девочку 
с логотипом компании, в которую меня недавно не взяли. 
Тут-то и открылось второе дыхание, тут-то я и рванула — 
очень уж захотелось ее обогнать. 


ОЛЬГА, 27 





с TN, 
ЛЕОВИТ | DETOX 


ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ОЧИЩЕНИЕ ОРГАНИЗМА 
НА КЛЕТОЧНОМ УРОВНЕ 
pe орон 

• обеспечивает очищение кожи 


+ способствует защите клеток 
• рекомендуется при воздействии неблагоприятной экологии 








WWW.LEOVIT.RU 


ЛЕОВИТ | DETOX 


НАПИТКИ 


ДЛЯ ДЕТОКСИКАЦИИ 


ОРГАНИЗМА 
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Известный 
музыкант и автор 
хитов рассказал 
Cosmo о том, как 

важно любить 
себя, много 
читать, смотреть 
хорошие 
мультфильмы 
и вовремя полу- 
чить в подарок 
музыкальный 
центр. 
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Макс, в прошлом году 
ты стал самым ротируе- 
мым исполнителем 

на радио. У тебя есть 
какой-то секрет успеха? 


Пожалуй, это вера в себя 
ивсвое творчество плюс 
ежедневная кропотливая 
работа, Еслия знаю, чего 
хочу, визуализирую цель 
и, конечно, подкрепляю 
свое желание действием, 
преодолев страхи и сомне 
ния, то фортуна всегда 
помогает мне осуществить 
задуманное, 


И какие целиты перед 
собой ставишь сейчас, 
в этом году? 

Их много, некоторые уже 


реализованы. Я записал 
дуэтс Zivert, запу- 

стил арт-проект NICK 
VANGARD - симбиоз 
моды, музыки и искусства 
Название первой коллек- 
ции – Industrial Habits, Это 
одежда для смелой моло- 
дежи, рок-звезд нового 
поколения. У меня большие 
планы по развитию NICK 
VANGARD: я закончил 
писать альбом электронной 
музыки, который станет 


своего рода саундтре 
ком кпервой коллекции 
Также планирую вернуться 
к живописи: хочу за год 
нарисовать 40 картин 

и устроить персональную 
выставку. Не прекращаю 
работать над новым англо- 
язычным материалом 


Кто тебе привил любовь 
кмузыке? 

Телевизор имагнитофон 
(Смеется.) Мне было семь 
лет, когда мама купила 
музыкальный центр, 
кнему прилагались диски 
Backstreet Boys, Шер, 





Бритни Спирс ит, д. Я слу- 
wan их и представлял 
‘себя на сцене. Выступал 
в гостиной, но втайне 

от всех, когда дома 
никого не было. Я был 
тихим мальчиком, всегда 
в себе, в своем мире. 

И пел только наедине 

с собой. Но однажды 
сестра меня застукала, 
рассказала маме, ита 
отвела меня в вокальную 
студию. Ав 11 лета nann- 
can первую песню. У мена 
нет музыкального обра- 
зования, но я чувствую 
музыку и умею говорить 
на ее языке. 


Какие-то установки 

из детства тебе по жизни 
помогают? 

Даже не знаю. Мама 
просто во всем меня 
поддерживала, но постоян- 
но была в командировках. 
Я рос, как говорится, 

на улице и сам старался 
решать свои проблемы 

С отцом у меня не было 
близких отношений, но мне 
кажется, от него мне доста- 
лось хорошее чувство 
юмора, которое помогает 
проще относиться к жизни. 


А что еще способствует 
сохранению внутреннего 
равновесия? 

Я читаю книги по психо- 
логии, философии, эзоте- 
рике. В них нахожу ответы 
на свои вопросы. Надо 
сказать, после того какя 
перешел тридцатилетний 
рубеж, мое восприятие 
реальности илюдей сильно 
изменилось. Сейчас 

читаю психолога Михаила 
Лабковского, мне понятны 
и близки его мысли. 


A 
наконец-то 
научился 
любить 
себя, 
принимать 
свои 
недостатки. 
Перестал 
искать 
любовь 
в других, 
ждать ее от 
кого-то. 


К психологам лично 
обращался? 

Обращался два раза, 

но не могу сказать, что 
узнал от них что-то новое. 
Мне интереснее общаться 
с самим собой, анализиро- 
вать свои мысли. Для меня 
лучший психологи собесед- 
ник – это книга, Но когда 
нахожусь на сцене, я абсо- 
лютно открыт для общения 
со своими слушателями. 

Я люблю людей и crapa- 
юсь быть честным с ними. 
По мне, лучше правда, 
какой бы она ни была. 

Но случается, что за нее 

на меня обижаются. 


А любовь что длятебя 
сегодня значит? 

Я наконец-то научился 
любить себя, принимать 
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свои желания, недос- 
татки. Перестал искать 
любовь в других, ждать 
ee откого-то. Еще nepe- 
стал гнаться за счастьем, 
думая, что кто-то может 
мне его подарить. Cra- 
раюсь быть самим собой 
и чувствую себя более 
гармоничным и полноцен- 
ным, чем, скажем, лет пять 
назад. 


Можешь вспомнить, 
когда ты плакал послед- 
ний раз? 

Недавно, после мульт- 
фильма «Душа». Я его 
пересмотрел три раза. 
Потрясающая история, 
красивая, трогательная. 
Там много важных мыслей 
о мироздании, о том, как 
важно быть в моменте, про- 
живать его осознанно. 


О создании семьи пока 
не думаешь? 

Устал уже об этом думать. 
(Смеется.) Я просто много 
работаю и наслаждаюсь 
жизнью, Но никто не 
застрахован! Если слу- 
чится взаимная любовь, 
отлично. Если нет, значит, 
пока не время. Возможно, 
я внутренне не готов 

к созданию семьи, Я, к Npn- 
меру, еще не определился 
с местом, где хотел бы 
жить. Я люблю Киев, том 
мои родные, много друзей 
Но чувствую, что это вре- 
менное пристанище. Часто 
бываю в Лос-Анджелесе, 
планирую попробовать 
пожить в Нью-Йорке. Боль- 
шую часть времени я npo- 
вожу в движении, в пути, 

в путешествиях, и пока мне 
это нравится. [ню] 
















ПОДБЕРИ КРЕМ ДЛЯ LIBRE 
СВОЕГО ТИПА КОЖИ ОЕВМ 


LABORATORIES 


УВЛАЖНЯЮЩИЙ 
МАТИРУЮЩИЙ КРЕМ 
ДЛЯ ЖИРНОЙ КОЖИ 


низкомолекулярная 
гиалуроновая кислота 
+ экстракт Центеллы 
азиатской 



























ИНТЕНСИВНО 
УВЛАЖНЯЮЩИЙ 
КРЕМ ДЛЯ 
ЧУВСТВИТЕЛЬНОЙ 
кожи 


низкомолекулярная 
гиалуроновая кислота 
+ растительные 
сахариды 





омсомольская, д. 1, пом. 1, пом. 38. ОГРН 1165074051757. 


УЛЬТРАУВЛАЖНЯЙ 


‘увлажняющий фактор 


Каждый тип кожи нуждается в особенном увлажнении. Формулы 
новых гиалуроновых кремов LIBREDERM созданы с учетом 
потребностей кожи. Теперь более интенсивное увлажнение — 
для чувствительной, сухой и жирной кожи. Покупайте в аптеках, 
в фирменных бутиках и в интернет-магазине librederm.ru 





Подробнее 
на eco-refill.ru 
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Текст: Emmanuelle Lannes, 
при участия Dora Christian 
Фото: Txema Yeste для Viktor & Rolf 


Таинственная и нелюдимая шахматистка 
из сериала «Ход королевы», 
прогремевшего на Netflix, – 

и сногсшибательная звезда коллекции 

ароматов Flowerbomb от Viktor & Rolf — 

всё это Аня Тейлор-Джой. В нынешнем 
сезоне она играет по-крупному. 







Сейчасневремя для 
бесед вфешенебель- 

ных отелях, мы живем 
вэпохутелефонных 
разговоров и интервью 
по-американски - тех, 
что жестко ограничены 
по срокам. Впрочем, 
стакан наш всё-таки 
наполовину полон, ведь 
не каждый день выпадает 
возможность пообщаться 
ссамой востребованной 
актрисой современности! 


ПРЯТКИ 


Аня – настоящая загадка. 
Трудно, да чтотам, почти 
невозможно добиться 
от нее сведений O TOM, 
откуда она родом игде 
живет. Приходится 
порыться и найти самим: 
родиласьв Майами, 
выросла в большой 





AHO- 
годетной семье, мать- 
наполовинуангличанка, 
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«Ход королевы» посмотрело более 


зрителей. Никто не ожидал такого 
успеха. Мы просто радовались 


возможности рассказать эту истори 


наполовину испанка, у отца корни 
аргентинские и шотландские... 
Ане Тейлор-Джой 25 лет, в ней 
понамешано разных культур, 

и, вероятно, отсюда ~ ее CBO- 
бода, любопытство и умение 
вписаться в любую среду. Ког- 
да-то девушка мечтала стать 
балериной, но потом стала играть 
в кино. Однажды ee пригласили 
всериал по странному сценарию, 
основанному наромане Уолтера 
Тевиса «Ход королевы». Глав- 
нуюрольтам по сути исполняет 
даженеона, а...шахматы, Аня 
приняла вызов, согласилась 

на стрижку каре, перестала 
‘улыбаться и сосредоточилась 

на игре одними глазами. Эффект 
оказался просто. типнотический, 
«Никто неожидал такого успеха: 
сериал посмотрело более 62 мил- 
лионовтелезрителей! А ведь 
вовремя съемокмы просто радо- 
вались возможности рассказать 
эту историю», - говорит Аня. Вот 
он - рецепт звезд нового времени: 
покорность судьбе и отсутствие. 
предубеждений. 


ШАХМАТЫ 


Когдав фильме 1968 года «Афера. 
Томаса Крауна» Стив Мак-Куин 
‘играет против Фэй Данауэй, 

мы понимаем, что партия B MAX- 
маты может стать гимном чувст- 
венности. Пятьдесят два года 
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спустя эстафету принимает 
тероиня Ани - Бет Хармон, 
вундеркинд из Америки 60-х 
годов: рыжие волосы, губки 
‘бантиком, будто нарисо- 
ванные тонким малиновым 
фломастером, и главное ~ 
особенное, 
движениеру 
похоже на постановку танца. 
Сюжет сериала строится 
вокругшахматных партий, 
надобыловсё время играть, 
поэтому приходилось зау- 
чивать наизусть порядок 
ходовзапять минутдо крика 
«Мотор!». Но я получала 
отэтого удовольствие – 
почти какна занятиях бале- 
том». Еще бы, та же гибкость 
итоже изящество! 











ЧЕХАРДА 


Из жгучей брюнетки npe- 
вратиться B платиновую 
блондинку ради съемок 
врекламном ролике духов 
Flowerbomb (посмотреть 
ролик можно на YouTube-Ka- 
нале Viktor & Rolf) для Ани 
непроблема. «В миретак 
много оттенков, зачем 
лишать себя этого разно- 
образия?» – удивляется она. 
Розовый парик, надетый 
ради развлечения; восстано- 
вительные маски, призван- 
ные компенсировать вред, 
который наносят волосам 
необходимые для съемок 
превращения, - Аня ничего 
не боится и всему открыта. 
Новый цвет волос откры- 
ваетвнейи новые стороны 
личности, «Ведьэто иесть 
профессия актрисы, правда? 
Ты как хамелеон», ~ говорит 
Тейлор-Джой. Торыжее 
каре, то сексуальный пучок 


балерины - разные образыпридают 
Анерешимости: «Да, это вызов, ияего 
срадостью принимаю, постоянно ищу 
возможность статьлучше». 


МУЗЫКАЛЬНЫЕ 
СТУЛЬЯ 


День ~ встудии, день ~ на съемках. 
Аня старается поддерживать баланс: 
«Я двигаюсь медленно, шаг за шагом: 
ноги на земле, голова в облаках». 
Она остается в гармонии среаль- 

ным миром, умеет отделять важное 
отневажного и совсем не склонна 
кзвездным капризам – впрочем, 
они давно не в моде. Дитя поколе- 
ния У и движения #МеТоо, актриса 
намерена принимать все решения 
самостоятельно. «Быть свободной, — 
говорит она, – значит делать TO, что 
я хочу илюблю и не поддаваться 
никакому давлению». 





ЖМУРКИ 





А теперь классический вопрос: какой 
ароматв трилогии Flowers нравится 
Ане больше всего? Оназакрывает 
глазаи признается, что выбор невы- 
носимо сложный... ноей приятно 
переходить отодного к другому, ведь 
все они по сути вариации на одну и ту 
же тему. Если сегодня хочется прове- 





сти день спокойно, она окутывает себя 
ароматом Flowerbomb Dew: «Он – как 
утренняя роса, как вторая кожа, сним 
я чувствую себя свежей и легкой», 

A если душа проситяркостии г 
бины, Аня переключается нат 





авный 





хит: «Я всегда обожала пачули, для 
меняэта нота ассоциируется ссоблаз- 
ном. Я наношу парфюм точечно 

в стратегические зоны - за ушами, 

в ложбинке декольте, под коленками: 
как будто разгадать меня можно, 
толькоесли подойти совсем близко». 
Кажется, игра продолжается! 7 
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м a, 





«ВЕДЬМА» (2015) 


«СПЛИТ» (2017) 


«ЧИСТОКРОВНЫЕ» (2017) 


«ЭММА» (2020) 


«НОВЫЕ МУТАНТЫ, (2020) 


«ФЬЮРИОСА» (2023) 
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ПЕРВОЕ 
ПРЕДЛОЖЕНИЕ 
СТАТЬ МОДЕЛЬЮ 
Ана получила 
в 16 лет. Она купила 
новые туфли, гуляла 
по Лондону с coba- 
кой и заметила, 
что ее преследует 
черный автомобиль. 
Девушка испуга- 
лась, подхватила 
пса на руки 
и хотела ретиро- 
ваться. И тутжен- 
шина, сидевшая 
в машине, крикнула 
ей вдогонку: «Если 
остановишься, ты 
06 этом не пожале- 
ewbl». Выяснилось, 
что это Сара Дукас 
из модельного 
агентства Storm 
Management. Конт- 
ракт они подписали 
в тотже день, 


ПЕРВЫЙ ОТКАЗ В КИНО актрис получила 
от создателей «Малефисенты 


ыгроть героиню Анджелины Джоли в юно 


Роль досталась Элле Пернелл 





Мая 2021 









Аня прорыд 


х 


ПЕРВЫЙ ПОЦЕЛУЙ унашей героини случился как 
раз вовремя – в 14 лет. Дело a Tom, что юная Аня 
когда-то твердо решила: нодо непременно поце- 

ловать мальчика до того, как ей исполнится пятнад- 
цат. Всё сбылось, и своим достижением девушка 

была очень довольна. 


ПЕРВОЕ 
НЕУДАЧНОЕ 
СВИДАНИЕ, похоже, 
и свиданием-то 
казалось только ей. 
Парень Ане npa- 
вилса, но вел себа 
c Heñ kak с давним 
приятелем. Про- 
щаясь, он хлопнул | 
ее поплечуи сказал: | | 

«а tax pon, что уменя 
есть такой друг, как 
ты». Девушке при- 
шлось скрыть разо- 

чоровоние. 


хотела 














СВОЙ ПЕРВЫЙ ДОМ 
Аня ку 





а лишњ 





недавно. Пока там 


нет даже мебе! 





актриса рада обрести 
крышу нод головой 
и некоторую стабиль. 


ность. Дело вт 





что она еще вде 





много переезжола 


(из США в Аргентину, 





затем в Великобрита. 
нию), а потом и вовсе 
начало сниматься 
a кино и жила там, где 
8 тот момент прохо 


\ дили съемки. 





ПЕРВЫЙ РАЗ АНЯ СЫГРАЛА 

В ШАХМАТЫ прямо на съемках 
сериала «Ход королевы», а до этого 
совершенно не разбиролась в npa- 

вилах, Актриса понимала, что по 
клетчатому полю должны двигаться 
некие фигуры, но толком He знала. 

даже их названий. Теперь же Аня, 
по ee словам, обожает игру и часто 

практикуется дома. 








Первый краш 
актрисы - Питер Пэн. 
В 2003 году она 
увидела Джереми 
Самптера в этой роли – 


— иеще четыре 


месяца регулярно 
пересматривала 
фильм. 


девушка с обложки 



















Самые 
впечатляющие 
выходы в свет 


Аня не любит 
минимализм в одежде, 
она предпочитает 
разнообразие и яркость 
и ккаждому событию 

готовится всерьез. 





B 2017 году Аня 
Тейлор-Джой 
была номиниро- 
вона на премию 
BAFTA в катего- 
рии «Восходящая 
звезда», Увы, 
награду она 
не получила, 
но ee голубое 
платье or Gucci 
запомнили все, 





В 2018 годутема 
Met Gala звучала 
так: «Божествен- 
ные тела: мода 
икатолическое 
воображение». 
Аня появилась 
в золотом кру- 
жевном платье от 
Dolce 8 Gabbana. 







Ha премьеру фильма 
«Эмма» в Лос-Анджелесе 
октриса пришла в белом 
= винтажном платье от 
Bob Mackie, украшенном 
8 жемчугом. 
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есь & сейчас 


ихаи 
ыгарь: 


Писатель, режиссер 

и продюсер ~ о друзьях, 
популярности, приклю- 
чениях с участием Натальи 
Водяновой и планах 


перевернуть мир. 


Наталья Дъячкова 


Интервью 


Михаил, в 2021 году вы 
стали лауреатом нашей 
премии Cosmopolitan 
Man Awards в кате- 
гории «Литература». 
Насколько вам важны 
премии и награды? 


Мне кажется, если в своей 
работе ориентироваться 
на них, то трудно будет 
что-то сделать. Это точно 
не может быть мотивацией 
Ho любая награда для 
меня – это шанс позна- 
комиться с аудиторией, 

а ewe лично повстречаться 
с новыми интересными 
людьми, которые читают 
мои книги. 

























Вытщеславны? 
Я себя считаю очень 
тщеславным человеком. 
Тщеславие именно в этом 
проявляется, чтобы как 
можно больше читате- 

лей высоко оценили твои 
книги. Но мне кажется, это 
какое-то наивное занятие — 
мечтать о премиях, Мечтать 
можно о том, что зависит 

от тебя: сделать что-то, что 
перевернет мир. 


Популярным писателем 
себя ощущаете? 

До, когда получаю статис- 
тику тиражей, А недавно 
катался на горных лыжах, 
ина склоне меня узна- 
вали даже в горнолыжных 








очках и шлеме. Наверное, 

я какой-то популярный nuca- 
тель. Это приятно и здорово, 
что мои книжки читают. Они 
нужны, они важны, они нра- 
parca. Я стараюсь вкнигах 
не проповедовать ине навя- 
зывать читателям свою 
точку зрения, не пытаюсь 
впаривать готовые рецепты, 
Мне было бы приятно, если 
бы люди делали собствен- 
ные выводы, 


Что-то в современных 
реалиях у вас вызывает 
отторжение? 

Когда ругаются по мело- 
чам. Сейчас в соцсетях 





каждый человек может 
побыть публицистом, зая- 
вить о своем мнении, вста- 


вить в дискуссию свои три 
копейки. С одной стороны, 
это классно, а с другой – 
есть неизбежное послед- 
ствие: любой пустяк может 
перерасти в грандиозный 
срач. 


Но в соцсетях и хоро- 
шие вещи происходят. 
К примеру, когда 
вышла ваша последняя 
книга «Все свободны», 
еевіпзіадгаттепло 
поддержали Ингеборга 
Дапкунайте, Саша 
Молочников и другие. 
Да, это невероятно крутой 
подарок друзей на мой 








день рождения. Они сде- 
лалитакой флешмоб — 
фотографировались с моей 
книгой. Сорокалетие 

яне отмечал. Решил пое- 
хоть в Каир, где праздновал 
двадцатилетие (я тогда был 
студентом Каирского ynn- 
верситета). Мне покоза- 
лось символичным приехать 
туда снова, спустя 20 лет 


Вам нравится жить 

в Москве? 

Москва – прекрасный 
город, но, мне кажетса, зто 
не единственное место, 
где я мог бы пригодиться 

Я десять лет работал воен- 
ным корреспондентом 

и международным обозре- 
вотелем «Коммерсанта», 
много ездил, жил в разных 
городах. Я не считаю, 

что мы обязаны врастать 


в какое-то одно место. 
Менять обстановку 
влюбом случае очень 
полезно. 


А какие качества вы 
больше всего цените 
влюдях? 

Я ценю людей смелых, кото- 
рые не боятся начинать то, 
что они придумали, берут 
инициативу в свои руки 
Мне очень важно всё время 





говорить и слушать дру- 
гих. Я совсем не скрытный 
человек, люблю обсуж- 
дать с большим количе- 
ством людей свои планы 
и проекты. Чем больше 


ты перепридумаешь, тем 
качественнее резулљтат. 


Во второй половине 
апреля на платформе 
Premier выходит сериал 
«Русские каникулы», 
который вы продюси- 
ровали. В нем снима- 
лась Наталья Водянова 
стремя старшими 
детьми... 

Наталья сама это приду- 
мала. В момент нашего 
знакомства сказала: 


«Миша, я какраз вас 
искала, потому что хочу 
обсудить одну идею», 

По жанру это почти pea- 





здесь & сейчас 


лити и почти тревел-шоу. 
Мы ездили по Северному 
Кавказу, Кольскому полу- 
острову и Карелии. Физи- 
чески было тяжело: съемки 
на Севере при адской 
минусовой температуре, 
напряженный график 

Но Наташины дети со всем 
справились, и все мы очень 
подружились, 


А что вы впринципе 
вкладываете в понятие 
дружба? 

Недавно на одном прозд- 
нике яуслышал отличное 
определение: дружба – 
это взаимная любовь, 


здесь & сейчас 


олонка 
на доста- 
точно серьез- 
нуютему, 

так что не обессудьте, 

нехватку юмора компенси- 

рую в следующем номере, 

Вопрос: как убедить 
мужчину заботиться 
о женском здоровье? 

И правда, даже самый 
стенообразный и зонто- 
образный, мужественный, 
щедрый и великодушный 
супруг/ бойфренд (нуж- 
ное подчеркнуть) поче- 
му-то не может проследить 
хотя бы за тем, чтобы его 
женщина прошла баналь- 
ный чекап, не говоря уже 
очем-то большем. Нет, 
понятно, что когда дело 
пахнет хлороформом, 

то быстро всё организует- 
ся, но это менеджмент, 
анепогружение. Причин 
несколько. 

Первая и главная — 
некоторые мужчины счи- 
тают, что болеют только 
они. 36,9, воспаление 
жировика и прочие троге- 
дии не дают расслабиться 
и регулярно приводят 
кпредынфарктным состоя- 
ниям, вто время кактак 
называемый слабый пол 
воспринимает в качестве 
проблем со здоровьем 
только по-настоящему 
угрожающие жизни ситуа- 
ции. И у мужчин склады- 
вается впечатление, что 
опрекрасной половине 
человечества беспокоиться 
особенно нечего. 

Вторая причина - страх. 
Есть исключения, но согла- 
ситесь, сказать, что мужчины 
побоиваются врачей — дать 
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Когда твоя 
девушка 
больна 


Идеолог «БеспринцЫпных чтений» 
и постоянный колумнист Cosmo 
Александр Цыпкин подсказывает, 


как научить мужчину проявлять настоящую 


заботу о любимой женщине. 


им скидку. Паникуют – вот 
верное слово. Отсюда и под- 
‘сознательное нежелание 
даже думать в сторону белых 
халатов. (Секс с медсестрой 
не в счет, это святое). 

Нуи, наконец, про- 
крастинация. Медосмотр 
денег не приносит, а зна- 


чит, хочется его перенести, 
желательно на неопреде- 
ленный срок. 

Как же изменить эту 
парадигму? Советы сле- 
дующие. Можно убедить 
мужчин, что им адски 
повезло: в ХХ! веке боль- 
шинству из них не прихо- 


дитса защищать женщину 
с мечом в руке. Но болезни 
гораздо более жестокие 
и изощренные враги, 
Отних семью нужно обо- 
ронять, как оттатаро-мон- 
голов. Они тоже убивают 
наших любимых. Доне- 
сите эту мысль до ваших 
мужей – постоянных и вре- 
менных. Они же впишутся 
за вас в драке, Tyt to же 
самое. Объясните, как 
устроено ваше тело, в чем 
слабости, И в следующий 
раз, когда он будет нежно 
прикасаться к вашей груди 
и нащупает уплотнение, 
он его уже не пропустит, 
и, возможно, это спа- 
сет вам жизнь. Полезно 
сообщить, что чекап зна- 
чительно удешевляет буду- 
щее лечение. Медосмотр 
сегодня – сэкономленные 
миллионы через несколько 
лет. Язык денег мужчины 
очень хорошо понимают. 

И заведите разговор 
о любви. Дескать, любовь — 
это предугадывать жела- 
ния, пока их не предугадал 
кто-то другой. Можно 
ненавязчиво так намек- 
нуть, какой молодец муж 
yN – развгодее не в Кур- 
шевель возит, а на чекап 
в Берлин, но зря в Берлин, х 
так как в Москве всё Е 
не хуже. На это онточно 
поведется. А в остальном, 5 
дорогие женщины, мы, 5 
мужчины, страдаем синд- 
ромом менеджера, нам 
нужно решать поставлен- 5 
ную задачу, а не просто 
переживать. Помогите = 








нам ее поставить в отно- 





шении вашего здоровья, 
имы всё сделаем. О 


ИЗ АРХИВА 


СЧИТА Й 


СТРОЙ ПЛАНЫ, ДЕЛАЙ КАРЬЕРУ, А МЫ ПОМОЖЕМ! 


В России представлены три линии средств: Stem Cellular — 

для молодости кожи, Green Apple — для сияния и ровного 

цвета лица и Blemish Clearing – для мягкого, но глубокого 
очищения и увложнения, 


P 


| 


_ Е 
JUICE BEAUTY 


BLEMISH CLEARING” 


I rad 
Nettoyant 
Anti-imperfections 
200 mL Є 6.75102 


——— 


СОТРУДНИК ME 


В погоне за карьерными 
успехами не забывай | 
о себе. Выбирай для 
домашнего ухода 

универсальные | 
средства два в одном. 

Органическая | 
косметика Juice Beauty А 
родом из Калифорнии 

эффективно, ноне 4 А 
огрессивно справляется 
с основными проблемами 
кожи. 
Очищоющее средство Blemish 


Clearing, Juice Beauty 


| 
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карьера & деньги 


уть страхования 
проста. Ты пла- 
тишь деньги за 
право получить определенную 
сумму в случае возникновения 
проблем, описанных в полисе. 
Чем они вероятнее, тем дороже 
будет страховка. Иногда 
со взносов можно даже получить 
процентный доход или нало- 
говый вычет. Конечно, лучше 
всего, чтобы ни тебе, ни близким. 
никакие выплаты не понадо- 
бились. Но разобраться втеме 
и заранее подстелить соломки 
всё-таки полезно. Для оформле- 
ния полиса обычно нужентолько 
паспорт. 


СТРАХОВАНИЕ 


ОТ НЕСЧАСТНОГО 
СЛУЧАЯ 





Самый распространенный ~ 
вариант. Деньги выплачивают С л uy а и 
в случае смерти, инвалидности 


или травм, полученных в резуль- 


тате «непредсказуемых внешних 2020 год научил нас осторожности и заставил 
воздействия напри мар ДТП внимательнее относиться к здоровью. Настолько, 
или хрестоматийного падения кир- А 

пича на голову). События эти редки, что многие сейчас изучают программы 
поэтому и страховка стоит недо- страхования жизни. Давай разбираться вместе! 


рого. Компенсацию получишь либо 
ты сама, либо (если произойдетто, 





что страховые компании деликатно СТР ВАНИЕ после даты оформ- В самом печальном cny- 
называют уходом из жизни) чело- OT БОЛЕЗНИ ления. Если диагноз чае выплачивается весь 
век, которого ты укажешь в полисе. поставлен раньше, миллион, Страхование от 
CIELE обычно 1 год. Такой полис оформ- ничего не заплатят. рака и болезней сердца 
0011009109 « среднем 0,4-0,5% ляется на год или ECZEME] от 1 года. покрывает стоимость 
от максимальной суммы выплаты. сразу Ha несколько в среднем лечения в России или за 
Полис спокрытием до 200000 руб. лет. Например, можно 3000-5000 руб. sron. рубежом в среднем на 
стоит 800-1 000 руб. (это стра- застраховаться от Имея полис от kopo- 5-6 млн руб. или 200- 
ховая премия), а за возможность онкологических рисков, навируса спокрытием 300 тыс, долларов. 
получить до 500000 руб. нужно проблем с сердцемили 1 млн руб. после Если спасти человека 
заплатить 2000-2 500 руб. коронавируса. Обрати постановки диагноза не удалось, действие 
внимание: полис Haun- Tel получишь 2-3% полиса обычно прекра- 
вероят- нает действоватьмини- от этой суммы — щается (внимательно 
ностьтравмы выше. мумчерез 10-15 дней 20000-30 000 py6. читай договор!). 
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СРОЧНОЕ 
СТРАХОВАНИЕ 


жизни 





Этот полис оформляют 
сразу на несколько 
лет с регулярными 
взносами: например, 
раз в год. Другой 
вариант – ипотеч- 

ная страховка, 

В этом случае деньги 
получит банк, если 

в период выплаты 
кредита с заемщиком 
что-то случится. Отнее 
можно отказаться, 

но тогда, скорее всего, 
банк увеличит про- 
центную ставку или 
вообще не даст кредит. 
ЕШ 5 лет 

и более. Страхование 
ипотеки рассчитано 
на весь срок кредита. 
(GENIE в среднем 
1% от суммы покрытия. 
За полис на миллион 
платишь 10 000 руб. 

в год. Ипотечное 
страхование стоит 

в среднем 0,3-0,5% от 
суммы кредита в год. 
Каждый год ставка 
пересматривается. 


НАКОПИТЕЛЬНОЕ 


СТРАХОВАНИЕ 
жизни (HOK 





Этот полис обычно 
оформляется на 
5-20 лет с регулярными 
взносами. В случае 
травмы ты получишь 
выплату, какпо обыч- 
ной страховке. Если 
ничего не произошло, 
тебе возвращают упла- 
ченные взносы. А когда 
компании удается зара- 
ботать на твоих деньгах, 
то ты получаешь еще 
и процентный доход, 
как по вкладу. Пропу- 
скать взносы ни в коем 
случае нельзя – договор 
расторгнут досрочно, 
а тебе вернут только 
часть денег за вычетом 
штрафа, 

от5 лет. 


[сок длйствинј 
[EXIT от 30 000 руб, 


B год, в зависимости от 
того, сколько хочешь 
накопить к концу 
договора. 








р 
МУ 


ТОП-10 СТРАХОВЫХ 
КОМПАНИЙ ПО ПРЕМИЯМ 
NO СТРАХОВАНИЮ ЖИЗНИ 


ОЛЯ РЫНКА, 


ООО СК «Сбербанк страхование жизни» @ 


ООО «АльфаСтрахование-Жизнь» 


ООО «СК СОГАЗ-ЖИЗНЬ» © 


ООО «СК Ренессанс Жизнь» 


НАЗВАНИЕ КОМПАНИИ 


ООО СК «Росгосстрах Жизнь» 


ООО «Капитал Лайф Страхование жизни» 


ООО «РСХБ-Страхование жизни» ө 


ООО «СОСЬЕТЕ ЖЕНЕРАЛЬ Страхование жизни» 122) 


ООО «Страховая компания «СиВ Лайф» Ө 


OOO «СК Райффайзен Лайф» 3) 
Soe 





За 9 месяцев 2020 года, по данным «ЭкспертРА» 








ИНВЕСТИЦИОННОЕ 


СТРАХОВАНИЕ ЖИЗНИ 
исж) 





Здесь интересна не страховка, а возможный 





Если полис оформлен 
на 5 лети более, ты 
имеешь право на налоговый 
вычетв размере | 3% 
от суммы взносов, 

не превышающих 
120 000 руб. в год. 
На страховку по ипотеке 
это правило не 
распространяется. 





доход. Компания вкладывает твои деньги в ценные 
бумаги и старветса заработать, Прибыль делится: 
часть тебе, часть страховой. Доход не гарантиро- 
ван, если заработать не получилось, то и делить 
будет нечего. Но и убыток исключен: влюбом слу- 
чае ты получишь свои деньги обратно. 

Размер выплаты по страховке обычно ограничен 
суммой взноса: заплатишь 100000 руб. – n B cny- 
чае проблем со здоровьем столько и вернут. 

А если расторгнешь договор раньше, оштрафуют 
за нетерпеливость. 

CEE 3-5 лет. 

CELEI обычно от 50 000 руб. однократно. 
ИСЖ - это способ заработать, чем крупнее 
взнос, тем большую прибыль сможешь получить. 


Май 202] Cosmopolitan 51 


ка 


52 с 


рьера & деньги 


Рабочий 
класс 


Получить новую профессию, не вставая с дивана, 
сегодня проще, чем когда-либо. Если ты готова 
к переменам (особенно таким: больше денег, 
меньше проблем), пора осваивать азы современного 
онлайн-образования. 







Текст: Ника Соколовская 


КАК ВЫБРАТЬ 
ШКОЛУ 


Конечно, каждая У школ обяза- 
интернет-школа тельно должна быть 
считает ceba nyu- государственная 
шей игордится лицензия, Это 
трудоустроенными He означает, что 
выпускниками они выдают такие 
Обрати внимание же дипломы, как МГУ, 
на организации, но, по крайней мере, 
которые сущест- точно платят налоги 
вуют достаточно и отвечают за качест- 
давно: «Нетология», Bo образования 
«Яндекс. Практикум», и не скроются ство- 
Skillbox, GeekBrains, ими деньгами через 
Там хорошо налажен месяц после начала 
учебный процесс, обучения 
преподаватели опыт- Онлайн-универ- 
ные, а администра- ситеты предлагают 
торы курсов всегда освоить десятки 
готовы помочь, разных профес- 
Конечно, не стоит сий. Почти всегда 
верить только отзы- можно сначала 

вам на сайтах. Лучше пройти бесплатный 
найти выпускников __ курс или хотябы 

в соцсетях и pac- послушать вебинар 
спросить их. Бывает по интересующей 
так, что в одной теме. Так проще 
TOW же школе есть понять, готова ли 


удачные и неудачные ты работать в этой 
курсы, сильные и сла- сфере несколько 
бые преподаватели. следующих лет. 








Я ПРОСТО 
СМОТРЮ 


Некоторые бесплатные 
онлайн-курсыновую 
профессию недадут, 
зато помогут оценить, 

подходитлитебе 
выбранная сфера. Вот 
несколько сайтов, где 
собраныинтересные 
материалы. 


«Открытое образова- 
ние» (openedy.ru) – pas- 
ные направления, от 
матемотики до филоло- 
тиим отбиологии до 
дизайна. 


«Arzamas» 

(arzamas.academy) 

1 история мскуссть 
литература. 


х 
«Онлайн-образование 
s HHY ВШЭ» 
(опіпе.Һзе,го/опіпе) - 
экономические, coun- 
альные, гуманитарные 
науки, программирова 
ние 


х 
«Интуит» (intuit.ro) = 
дизайн, гуманитарные 
и социальные науки, 
программирование. 















































ЧЕМУ УЧИТЬСЯ 


Реклама обещает превратить тебя в квали- 
фицированного психолога или, например, 
переводчика всего за три месяца. Но будем 
реалистами: не всяким ремеслом можно овла- 
деть в кратчайшие сроки – и тем более потом 
хорошо зарабатывать. Вот список востре- 
бованных профессий, для освоения которых 
не требуется специальной подготовки: 


у 


© маркетолог в социальных сетях про- 
двигает услуги или продукты с NOMO- 





щью текстов, аудио- и видеороликов, 
работает с рекламой; 

© БЕО-специалист пишет тексты с клю- 
чевыми словами или обрабатывает 
чужие, ставиттеги, придумывает 
заголовки, которые поймут поисковые 
системы; 

© контент-маркетолог пишет тексты 
о продуктах и услугах для сайта 
и блога, ищет новые способы и каналы 
продвижения; 

ia у 

• дизайнер интерьера придумывает то, 
как должно выглядеть помещение, 

и рисует это в специальных програм- 
мах, расставляет мебель и аксессуары, 
подбирает отделочные материалы; 

• графический дизайнер разрабатывает 
логотипы и фирменный стиль, знает всё 
о композиции и сочетании цветов; 

© веб-дизайнер рисует новые красивые 
сайты разной сложности и обновляет 
старые и некрасивые; 

• дизайнер мобильных приложений 
оформляет программы для смартфона, 
чтобы ими было удобно и приятно 
пользоваться; 


Фтестировщик проверяет работу npo- 
грамм, оформляет отчеты об ошибках; 
веб-разроботчик создает сайт с нуля, 
используя как минимум HTML-pas- 


ВАНИЕ 





метку, стили CSS и язык программиро- 
вания Java; 

• разработчик мобильных приложе- 
ний пишет на языке Kotlin или Java 
для смартфонов на Android, Swift или 
Objective-C ana iPhone 


= 
= 
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КАК ВСЁ 


ОРГАНИЗОВАНО 


Процесс онлайн-обу- 
чения обычно построен 
таким образом, чтобы 
ты не разочаровалась 

в выбранной сфере 

ине бросила курс. 

Тебя не оставят нае- 
дине с непонятными 
словами и задачами, 
Несколько раз в неделю 
ты смотришь вебинары 
или читаешь текстовые 
уроки скартинками, 
выполняешь задания, 
получаешь обратную 
связь от преподавате- 
лей, переходишь к новой 
теме. 

Если не успеваешь 
учиться, тебе помогут. 
Онлайн-школе проще 
перенести сроки сдачи 
и организовать обрат- 
ную связь спреподава- 
телями, чем возвращать 
оплату. Они этого ой как 
нелюбят 

Когда у студента 
вдругвозникают 
непредвиденные обстоя- 
тельства, ему могут 
предложить перевестись 
на следующий поток, 

В некоторых случаях 
школы даже переносят 
оплату на другой курс, 
если выбранный ну 
совсем не подошел, 
После защиты диплома 
ты получишь свиде- 
тельство об окончании 
курса. A если это била 
полноценная профессия 
иты училась полгода или 
год, то выдадут свиде- 
тельство о переподго- 
товке. Все подробности 
о документах обычно 
есть на сайте. 
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ЛАЙФХАКОВ 
ОНЛАЙН- 
ОБРАЗОВАНИЯ 


х 


Умногих школикур- 
сов появляются скидки, 
приуроченные k pas- 
ным праздникам 


Можно получить 
кешбэк при оплате 
картой определенного 
банка или найти 
винтернете промокод 
на дополнительную 
скидку 


Школы часто дают 
скидки и даже разы: 
грывают гранты на 
полную оплату за 
посещение бесплат- 
ных занятий, 


Почти всегда есть 
беспроцентная pac- 
срочкаили сдвиг пла 
тежей напору месяцев, 
также за обучение 
можно получить ноло, 
говый вычет 


Обучение может onna- 
тить работодатель: 
скожиначальству, что 
хочешь заниматься 
новым проектом, ивы 
наверняка найдете 
решение. 


EEE 








KAK NOTOM 
НАЙТИ РАБОТУ 


Трудоустройство после онлайн-курсов — 
это по большому счету маркетинг, причем 
не тот, которому тебя учили! Тебе, sepo- 
ятно, предложат посмотреть лекции о поиске 
работы, могут помочь с составлением резюме, 

но за ручку никуда не приведут. 

Как же быть? Во время учебы стоит проявить 
себя с лучшей стороны, чтобы преподаватели 
вспомнили отебе, когда понадобится пореко- 
мендовать кого-то в интересный проект. Можно 
отслеживать вакансии, созданные специально 
для учащихся и выпускников конкретной школы. 
Скорее всего, начинать придется с неоплачива- 
емой стажировки, зато потом реально получить 
хорошую работу втой же компании. Или как мини- 
мум опыт, который ты сможешь применить в другом 
месте, 

Важная часть онлайн-обучения – нетвор- 
кинг, то есть связи и общение с новыми людьми, 

И нетолько с преподавателями, нои сдругими сту- 
дентами. Эти связи могут пригодиться тебе в буду- 
щем и для работы, и для решения многих вопросов. 
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КАК ПРЕВРАТИТЬ 
ХОББИ В БИЗНЕС 


Скажем сразу, большинство хобби 
существенного дохода не прине- 
сут. Например, пройдешьты курс 
по вязанию шапок или изготов- 
лению глиняных цветов – и что 
дальше? Зарабатывают этим 
единицы, а остальные просто 
одаривают своими шедеврами 
всех, до кого могут дотянуться. 
Наш совет: выбирай то, что всегда 
будет кому-то нужно. Например, 
подумай о создании букетов (фло- 
ристика), фотографии (съемка или 
просто обработка), выпечке тортов 
ипирожных. Конкуренция высока, 
но раскрутить небольшой бизнес 
без серьезных вложений можно. 
Первых клиентов поищешь среди 
знакомых, а потом сработает сара- 
фанное радио. Для ускорения про- 


цесса заведи отдельный аккаунт 
в соцсетях или создай простой сайт 
ипоказывой там свои работы. 

При выборе курсов не реагируй 
на агрессивную рекламу. Посмо- 
три сначала, что умеют сами пре- 
подаватели, и, если понравится, 
записывайся. 

Обучение построено по такой 
схеме: смотришь вебинар в прямом 
эфиреили записи, повторяешь, 
практикуешься, пока не получишь 
устраивающий результат, смо- 
тришь следующий вебинар. Как 
правило, организаторы хобби-кур- 
сов предлагают несколько тари- 
фов: подешевле ~ для тех, кто всё 
осваивает самостоятельно, подо- 
роже - с обратной связью и допол- 
нительными материалами, 


По данным EdMarket, в 2019 году 
онлайн-образованием в России чаще 
всего интересовались женщины 
в возрасте около 25 лет без детей. 


КАК НЕ РАСТЕРЯТЬ МОТИВАЦИЮ 


Итак, ты решила получать 
новые знания, записалась 
на курс, оплатила. Первое 
время восторгаешься всем 
подряд, а потом становится 
лень выполнять домашние 
задания, слушать лекции 
икак-то реагировать 

на слова преподавателей. 
Что же делать? 


* Подумай о том, для чего 
ты вообще учишься. Новый 
Е поворот в карьере, полез- 
г ные знания, развитие 








мозга – подойдут любые 
причины, включая «хочу 
зарабатывать больше». 


• Найди применение 
новым знаниям. Да, прямо 
сейчас! Для задания 

по дизайну интерьеров 
спроектируй расстановку 
мебели в новой квартире 
подруги. Для закрепления 
знаний о создании сайтов 
начни делать свой собст- 
венный, пусть и совсем 
простенький. 


• Придумай себе награды. 
Например, за вовремя 
выполненное задание 
съешь любимое мороже- 
ное, а по окончании боль- 
шой темы закажи суши 
или купи серьги, которыми 
восхищалась на днях. 


• Составь расписание 

и повесь его над столом. 
В школе это работало, 

и неслучайно. Органи- 
зованность и привычка 
начинать учебу в одно 


ито же время помогут 
настроиться на правиль- 
ный лад. 


• Не позволяй себе мешать. 
Найди тихое и спокойное 
место. Орущий телеви- 
зор, телефонные звонки, 
родственники, желаю- 
щие срочно пообщаться, 
попросту крадуттвое 
время, Договорись, что, 
пока ты учишься, никто 
тебя не отвлекает, и это. 
закон. Удачи! 
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\ Екатерина 
| 
Царева 
Директор по маркетингу компании 
Асегв России – о том, за что ее любят 


подчиненные и зачем она берет на 
себя больше, чем другие. 








Y меня всегда была очень 
высокая самомотивация: 
много учиться, получать 
отличные оценки, доби- 
ваться лучших результа- 
тов. Родители в детстве 
мне четко объяснили, 

что в жизни нужно пола- 
гаться только на себя. 

Я благодарна им зато, 
что они давали мне сво- 
боду выбора, разрешали 
заниматься тем, что мне 
интересно. В детстве я инте- 
ресовалась археологией, 
одно время мечтала быть 
космонавтом, потом вете- 
ринаром. (Улыбается) Non- 
ростком всерьез захотела 
стать хирургом, спасать 
жизни людей. Но не всегда 
наши желания совпадают 
свозможностами. Мне 
нужно было совмещать 
учебу и работу, а в меди- 
цинских вузах вечерней 
формы обучения нет. 

Ия поступила 

на вечернее отделение 

в Российский экономиче- 
ский университет имени 
Плеханова. 
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ИЛЬЯ ВАРТ, 


Карьерный 
эскалатор 

Я устроилась секретарем 
в сервисный центр по 
ремонту компьютерного 
оборудования, но меня 
быстро перевели в финан- 
совый отдел. Потом была 
менеджером по продажам 
в крупной российской 
компании, занимающейся 
производством компью- 
терной техники. Последние 
шестнадцать лет работаю 
в Acer, Мне нравится расти 
вместе с компанией, ста- 
вить цели и достигать их. 
Когда ты готова брать на 
себя больше, чем другие, 
не боишься перемен, 

а трудности воспринима- 
ешь как очередную ступень 
для саморазвития, то дви- 
жение по карьерной лест- 
нице просто неизбежно. 

И она даже может превра- 
титься в эскалатор. 


Командный 
дух 

По-моему, я идеальный 
руководитель – строгий 

и справедливый. Любую 
конфликтную ситуацию 
мы спокойно разбираем, 
проводим работу над 
ошибками. Я довольна 
своей командой, ведь 
каждый сотрудник уни- 
кален по-своему, но все, 
как один, профессионалы. 
В нашей компании трудятся 
удивительные, интересные 
люди, и отношения у нас 
сложились очень теплые, 
дружеские. Я рада, что 
коллектив мне доверяет. 
Коллеги знают, что всегда 
могут на меня положиться. 
Стараюсь поступать 

с людьми так, как хочу, 
чтобы они поступали 

со мной. 









Я много лет увлекаюсь 


мотокроссом: экстрим 
вдохновляет на новые 


свершения. 





Успеть вс 
Важно любить то, чем зани- 
маешься. В каждое дело 

я погружаюсь целиком. 

А когда вижу результат, 
мне хочется работать еще 
больше. Но не могу ска- 
зать, что карьера у меня 

в приоритете. Во всем ищу 
баланс. Выходные чаще 
всего посвящаю дочке, 
ведь семья – самое важное 
в жизни. После офисных 
будней и шумных меро- 
приятий мне нужно побыть 
в спокойной домашней 
обстановке. Я стараюсь 
находить время для допол- 
нительного образования, 
регулярно тренировать 
мозг, правильно питаться. 
Не забываю и эмоцио- 
нально переключаться, 


отдыхать, Я уже много 

лет увлекаюсь мотокрос- 
сом. Экстрим помогает 
отвлечься от большого 
количества информации 

в голове, разгружает, дарит 
массу эмоций и вдохнов- 
ляет на новые свершения, 
На диване не воляюсь — 
такого со мной просто 

не бывает. От работы 

я отдыхаю в спортивном. 
клубе. (Смеется.) Хожу 
туда четыре раза в неделю: 
два дня силовые нагрузки 

и кардиоупражнения, 

а ewe два – кроссфит. Если 
хочешь быть здоровой, 
спортом надо заниматься 
регуларно, а не ради 
галочки. В общем, лучший 
отдых для меня — это смена 
‘деятельности. 
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КАК ДОЧИТАЕШЬ ЖУРНАЛ, 
НАИДИ В СВОЕМ ТВ 


~ 


4 
` РУССКИЙ \№зкаленыиу 
У ТЕЛЕКАНАЛ 





ПО САМЫЕ ЛЮБИМЫЕРУССКИЕ КЛИПЫ 2 4/7 


—— «МЬЮЗИК ОДИН» ЮР.АДРЕС: 115054, г. МО! 


ЭТАЖ 1, ПОМ. ||, ОФИС ЗБ. ОГРН 5067746006444. 





САМА СЕБЕ ПСИХОЛОГ: ВСЁ ДЛЯ СЧАСТЬЯ - У ТЕБЯ В ГОЛОВЕ! 


Чтобы поднять самооценку (а заодно 
и настроение), иногда достаточно нанести 

«смелый» аромат. Обрати, например, 
внимание на новую парфюмерную воду 
Shiseido Ginza в оригинальном флаконе. 
'Делаешь вдох - и вотты опять уверена 

в своих силах и точно знаешь, на что 

способна! 


В сердце композиции парфюмерной воды Ginza, 
Shiseido, неожиданное сочетание нежных 
белых цветов с яркими акцентами древесины. 


mip 








Отуксуса куксятся, 
отлука лукавят, 

а отневысказанных 
обид болит горло. 
Раньше у каждой ува- 
жающей себя девочки 
‘были тетрадки-ан- 
кеты – ссекретиками, 
песнями и, конечно, 
гаданиями. Левая рука 
чесалась к деньгам, 

а правая – к встрече. 
Чихнув до обеда, можно 
было рассчитывать 

на подарок, а после 
ужина – на письмо 
отнезнакомца. 

Идея, будто тело 
подает нам определенные 
сигналы, привлекательна 
ив более старшем воз- 
расте, Недаром книги 
Луизы Хей издавались 
миллионными тиражами, 
а их читатели пытались 
вылечить насморк аффир- 
мацией «Я люблю и ценю 
себя», Ведь заложенный 
нос, как известно, говорит 
о непризнании собствен- 
ной ценности (а заодно 
и сосудосуживающих 
капель). Попробуем разо- 
браться, стоит ли искать 
в простудах и аллергии 
нечто большее, чем физи- 
ческий недуг. 


В самом теле 
Психосоматическими 
называют болезни, вызван- 
ные психологическими 
причинами. По большому 
счету, так начинаются все 
проблемы со здоровьем, 

а дальше развиваются, 


КАК В РОМАНЕ 


В книгах классиков 
богатые люди и бедняки 
болеют совершенно 
по-разному. Послед- 
ние, еслиужлегли 
в постель с горячкой, 
то непременно, к огор- 
чению читателя, 
больше снее не подни 
мутся. Богатые же могут 
безконца зватьк себе 
врачей, нюхать соли, 
натироть виски уксу 
соми протягивать 
визитерам тонкую 
белую рукииз-под 
шелкового одеяла, 
«Обеспеченные викто 
рианцы обожали 
болеть. Они изнывали 
отмигреней, бессон. 
ницы, мелонхолии 
и прочих расплывчатых 
трудноизлечимых 
недугов... Многие om. 
тали себяинвалидами 
игодами не поднима 
лись с постели. 
Асучастливым док 
тором, приходящим 
надом, можно 
ичашечку чая выпить, 
ипоболтать отомосем, 
исыграть партию 
ввист», - пишетвкниге 
«Суеверия викториан- 
ской Англии» Екоте 
рина Коути, Причина 
просто: богатые могли 
рассчитыватьна более 
профессиональных 
врачей иприятное 
обхождение, апри 
таких усповиях можно 
и занедужит» 


психология 


Возможно, обострение 
дерматита связано с разводом, 
но нужную мазь должен 
выписать дерматолог. 


согласуясь с обстоятель- 
ствами – наследствен- 
ностью, возрастом 

и своевременным обра- 
щением к врачу. Но этот 
сложный механизм 

до конца не изучен. Так что 
довольно самонадеянно 
вещать, будто гадалка: ага, 
не хочешь слушать начал 
ника на планерке - ивот 
тебе отит; много на себя 
взвалила – и заболела 
спина. Кстати, «предсказа- 
ния» из табличек по психо- 
соматике, которых много 
развелось в Сети, довольно 
универсальны: «вы устали», 
«вас не ценят», «ваши близ- 
кие вас расстраивают», 
Итаблицам этим хочется 
верить, ведь проблемы, 
описанные там, настигают 





ВЫХОД НАРУЖУ 


Способвыражения 
эмоций нередко зави- 
ситотменталитета. 
Например, вамери- 
канских книгах 
ифильмахгероев, 
больших и маленьких, 
частотошнитирвет 
отобиды, страха, дур- 
ных воспоминаний 


и мыслей, да ипросто 
от волнения. Такой вот 
методвзаимодейст- 


вия среальностью. 
Срусскими детьми 
подобное случалось, 
только когда их насти- 
гало пищевое отрав- 
ление – ну или 
приступ аппендицита. 





так или иначе любого, 
взрослого человека. 

При этом список болез- 
ней, которые чаще других 
имеют психосоматическую 
основу, существует. В него, 
например, входит диабет, 
астма или гастриты непо- 
нятной этиологии. Да, 
доказано, что последние 
вызывает Helicobacter 
pylori, но бактерия есть 
практически у всех, 

а гастрит - нет, 

Связь с какими-то Heme- 
дицинскими событиями 
часто неочевидная, 
сложная – разобраться 
самостоятельно, без пси- 
хотерапевта непросто. 
Кнему, как правило, обра- 
щаются, когда обычное 
лечение почему-то не помо- 
raer. Или же симптомы 
проявляются странно: 
например, астматические 
приступы случаются исклю- 
чительно во время разговора 
случшей подругой, а гастрит 
обостряется в доме свекрови, 

Если же с аденоидитом 
справился лор, а сболью 
в спине – невролог, думать 
о психосоматике не стоит. 
Но даже если дело вней, 
это не отменяет лечения. 
Возможно, обострение 
атопического дерматита 
связано с разводом, 
но нужную мазь всё же дол- 
жен выписать дерматолог. 


Самый больной 
в мире 

Иногда недомогание ста- 
новитса единственным 
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Выдумала 
ангину, чтобы 
немного 
отдохнуть 
от работы, 
а через пару 
дней и правда 
заболела. 
Магия? Нет, 
желание себя 
наказать. 


доступным способом 
получить желаемое. Не все 
умеют прямо сформулиро- 
вать запрос: «помоги мне», 
«пожалей», «скажи, что 

я хорошая», «дай отдохнуть 
инетрогай». На помощь 
приходят мигрень, голово- 
кружение, общая слабость 
и плюшечная лихорадка. 
Никакой симуляции – чело- 
век действительно ощущает 
себя больным, А что еще 
остается? 

Важно осознавать свои 
потребности и не бояться 
заявлять о них - тогда, 
глядишь, и головная боль 
перед скучными встречами 
будет случаться реже. 

С этим связан и другой 
любопытный момент – 
самосбывающееся про- 
рочество. Придумала 
температуру или ангину, 
чтобы отдохнуть от работы, 
а через пару дней и правду 
заболела. Магия? Нет, 
желание наказать себя 
за обман, а заодно изба- 
виться от чувства вин 
вроде как искупила, 
лежишь стемпературой. 
Но всё может бытьеще 
проще – ОРВИ уже начина- 
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лось, но ярких симптомов 
еще не было, одна лишь 
усталость и желание никуда 
не ходить. 

Часто заболевать 
в трудных ситуациях 
мы учимся в детстве. 
Например, если в семье 
нельзя злиться или оби- 
жаться, но можно сколько 
угодно страдать от мигрени 
(и получать сочувствие 
итишину), Если мама 
никогда не говорила прамо 
«Я волнуюсь», но пила 
валокордин, которым 
потом пахла вся квартира, 
и подспудно внушала, что 
приходить поздно нельзя. 
Ты же не хочешь довести 
ве до края? 

Кстати, если вдуматься, 
наши мамы и тем более 
бабушки редко болели 
чем-то несерьезным 
вроде ОРВИ - к сорока 
годам многие из них 
перенесли не одну опера- 
цию «по женской части» 
иимели несколько тяжелых 
системных заболеваний, 
Конечно, дело в условиях 
жизни, HO ещеи в том, что 
послевоенное поколение 
просто не могло рассчи- 
тывать на жалость и отдых 
из-за какой-то мелочи. Вот 
если в больницу попадешь, 
то да, а по сравнению 
с блокадой и разрухой 








В ШКОЛУ НЕ ПОЙДУ 


Ученики, имеющие право на внеплано- 
вый выходной по запросу, болеют 
меньше, Еслиже единственный способ 
отдохнуть отшколы — болезнь, прихо- 
дитсаприбега кнему. Наиболее вос- 
приимчивые начинают себаплохо. 
чувствовать, самые изобретательные — 
гретьградусникии грустно шептать: 
«Кажется, горло болит». Чтоты на это 
скажешь, Луиза Хей? 
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твой туннельный синдром — 
такая ерунда! 


Рукой разведу 
У каждого есть наго- 

тове история про «одну 
бабушку», которая сво- 
дила бородавки ниточ- 

кой и заговаривала 

зубы – причем не только 
‘сотрудникам службы безо- 
пасности Сбербанка. 
Манипуляции, не имеющие 
отношения к доказательной 
медицине, порой действи- 
тельно помогают, особенно 
часто в случае острой 
боли, На этом основано 
‘действие всех заговоров 

и чудодейственных мощей 
в маленьком храме старой 
деревушки. 


сейчас же человек, 











заболев, может за 
минуту найтидесяток. 
Sanata статей просвой 
НН. ларингити уже 
ФГБУ неготов принимать 
наверу каждое 
Вмедицинской среде 7080. Хорошо, если 
кпсихосоматике раз- _ УРОчсможетопреде- 
они лить, чего хочет 
Новцеломвевпри- пациент, ипомочь 
знают, чтолюди ему: объяснять тем, 
сразнымтемпера-  КТОНастроенпосло- 
ментом, психологи-  PMTb, транслировать 
ческим складом Кан 


кто ждет совета, 


болвютпо разному, roxor onora 


Идажето, какведет 





себяврач, влияет очередь специалист 
на ходи итоглечения. ии 

Мымногоговорим _ физическую природу 
отом,чтопорапере- _ болезни, назмачить 
ходить отпотерно. = ве обследования 

листской модели ианолизы. Ho npn 

взаимодействия ИЕ 
споциентамикпорт. "нять, чтопередним 
и, зачеловек: спокой- 
хаР Peneuespes  ныймуравновешен- 
былэксклюзивным — НУЙиливозбудимый, 
носителем знаний,  Рефлексирующий 





Впечатление может произвести нео- 
бычная атмосфера, вызывающий доверие 
облик целителя и даже невероятно высокая 
стоимость приема. Последнее хорошо 
может сработать у людей нарциссического 
склада. Одна мысль «Я настолько успешен, 
что могу заплатить две средних зарплаты 
за визит» заметно улучшает самочувствие. 

Часто, заболев, мы хотим лечения, как 
вдетстве, и работают даже средства с недо- 
казанной эффективностью: стоящие на антре- 
‘солях бабушкины банки изтемного стекла, 
клюквенный кисель, мамин шерстяной платок. 
на шею, да и простотепло родного одеяла, 
Всё, что даетощущение защиты, заботы 
и безопасности, а значит, ивнутренние 
ресурсы для выздоровления. Не зря Карлсон 
просил Малыша стать ему родной матерью! 

Собственно, поэтому меньше других 
кпсихосоматическим проявлениям болез- 
ней склонны те, кто умеет принимать свои 
эмоции и нужды без осуждения или критики 
и транслировать это окружающим. 








Bərom случае неко- забеременеть 



























торые симптомы нередко связана 
могутиметьи психо- _ снекимипсихологи- 
логическую природу. ческими факторами: 
Этозаметноуболь- всетесты отличные, 
нихс истерическим ноничегоне получа- 
типомличности при ется, а потомв жизни 
хороших анализах происходит никак 
иотсутствии под- не связанное 
твержденного забо- срепродуктивным 
левания они могут здоровьем событие 





жаловаться na cepa- ибеременность 
цебиение, нехватку наступает. 
воздуха, повышение Естьи совсемпрос- 
температуры, голов. ‘Tole и понятные cny- 
ные боли, холод чаи, например: 
врукахи ногах. постоянное напраже- 
Многие подмечают, ниеприводит 
что похожими sep- кмышечным зажи- 
тами часто обладают мам, нарушается 
monn с синдромом кровоснабжение 
раздраженного ивозникаетголовная 
кишечника - этоипо- боль. В общем, kax- 
хондрики, педанты, дый вроч должен CTA- 
старающиеся раться увидеть всю 
во всем досконально картину вцелом, 
разобраться. а нетолькосыпь 
Гинекологи знают, или воспаленные 
что невозможность ‘миндалины. 
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ЛОГИЧНЕЕ 
РАДОВАТЬСЯ 
СВОЕМУ 
ВЕЗЕНИЮ 
А НЕ 
ЗАПИСЫВАТЬ 


ДРУГИХ 
В НЕУДАЧНИКИ 


Ты не 
так 
поняла 


Популярная психология твердит: 
слушай себя, свои мысли и чувства. 
Однако на самом деле мозг может 
сыграть стобой злую шутку — 
исказить реальность наподобие 
кривого зеркала. Такие искажения 
называют когнитивными ошибками. 


Текст: Дарья Шипочева 


NE | || 


ногда мы ссоримса с близ- Ошибка 

кимина ровном месте, выжившего 

бросаемся обвинениями «Вечно эта Марина жалуется 

и делаем поражающие на жизнь, тяжелую работу и без- 
нелогичностью выводы – потому что денежье. А ведь могла бы просто 
наш мозг попытался нас обмануть, закончить в юности хороший вуз 
и ему это удалось. Опять. Вот при- и построить карьеру. Я же смогла!» 
меры когнитивных ошибок, которые Знакомый ход суждений? Hy еще 
хоть раз в жизни совершал каждый. бы! Недаром ошибка выжив- 






T 


ПИ 


шего – одно из самых распростра- 

ненных когнитивных искажений. 
Помехи возникают уже на этапе 

сбора информации. Люди 

как-то сразу делятся на две группы: 

выжившие (те, у кого всё хорошо) 

и погибшие (те, чей результат куда 

хуже). Ho если первые охотно расска- 

зывают о том, как победили врагов 






и обстоятельства, то вторые молчат 
и свой вклад в статистику не вносят. 

Помнишь, как одна писательница 
получила отказ в двенадцати изда- 
тельствах, а потом опубликовала 
книгу про мальчика со шрамом 
на лбу? А вот другой ничего не отве- 
тили в двадцати пяти местах, и она так 
ине прославилась. Опыт успешных — 
это не гарантия, а частный случай, за 
пределами которого сотни безымян- 
ных и не слишком многого достигших 
людей. 

Итем, кто смог создать бизнес 
с нуля и на следующий день после 
тяжелого развода встретить любо! 
всей жизни в автобусе, логичнее бы 
было просто радоваться благоприят- 
ному стечению обстоятельств, 
а не записывать других в неудачники, 





Обобщение частных 
случаев 

Я ни разу не видела папу пьяным — 
значит, все отцы пили исключительно 
лимонад. Муж никогда не то что руки, 
голоса на мена не поднимал – о каком 
таком домашнем насилии все говорят! 
Парень, закончивший Бауманку, оби- 
жал моего кота, а начальник, учив- 
шийся на журфаке МГУ, устраивал 
истерики на планеркох и писал «скур- 
пулезный» вместо «скрупулезный», 
так что не вздумай заводить романы 

с бауманцами и работать с журфа- 
ковцами! Любители обобщать совер- 
шенно безосновательно превращают 
«однажды» во «всегда». Это происхо- 
дит потому, что мозг пытается найти 

в событиях какую-то логику и законо- 
мерность, чтобы мир казался чуть 
менее пугающим. У меня было так, 
следовательно, так будету всех, 

я постигла законы Вселенной – ycno- 


каивающая мысль. Ho мир, к coxane- 
нию, при ее появлении не меняется, 
затоты потом намеренно не заме- 
чаешь многие важные факты, которые 
как раз и позволили бы увидеть при- 
чинно-следственные связи. 

Чтобы говорить о каких-то законо- 
мерностях, нужно как минимум изу- 
чить достаточное количество данных, 
И тогда оказывается, что алкоголизм 
и домашнее насилие в отличие 
от типичных бауманцев существуют, 

а ошибка обобщения формирует 
выборочную картину мира 


Вера в справедливый 
мир 
Это еще одно искажение, которое 
помогает человеку чувствовать себя 
в безопасности и справляться с тяго- 
тами жизни, Вера в справедливый 
мир – ожидание, что жизнь воздаст 
всем хорошим по заслугам, а плохие 
и злые получат бумерангом в лоб. 
Поскольку в реальности так 
бывает не всегда, мы слегка жульни- 
чаем, уверяем себя: если с кем-то про- 
изошло что-то дурное, вероятно, 
он это заслужил, Не там ходил вече- 
ром, не так выглядел, не занимался 
спортом, не перевел бабушку через 
дорогу, украл булочку в студенческой 
столовой, отбил девушку у друга. 
И вот пожалуйста — мор, голод, лиш- 
ние пять кило и развод. 
Именно из-за веры в справедли- 
востьи возник недопустимый 
и несправедливый виктимблейминг — 
обвинение жертвы в том, что она 
попала в беду. Может, где-то и сущест- 
вуют другие, четкие и понятные 
законы, но продуктивнее признать, 
что случается разное, хорошим 
людям бывает плохо и наоборот. 
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Когда рыбак рассказывает, что поймал огромную рыбу, 
хотя на самом деле она такой большой вовсе не была, это назы 
вается эгоцентрическим искажением. 


ВСЕ 
НИТИВНЫЕ 
ОШИБКИ 
можнс 
РАЗДЕЛИТЬ 


КАТЕГОРИИ 





ТЕ, ЧТО СВЯЗАНЫ 
С ОБРАБОТКОЙ 
ИНФОРМАЦИИ; 


СОЦИАЛЬНО 
ОБУСЛОВЛЕННЫЕ 
ИСКАЖЕНИЯ; 


ОШИБКИ, 
ВЫЗВАННЫЕ 
ПРОБЛЕМАМИ 
С ПАМЯТЬЮ. 





Первый тип искажений 
чаще всего возникает из-за 
недостатка данных. 


Второй - из-за склонности 


априори видеть хороші 
в «своих» иплохое 

в «чужих» (уних – шпион, 
унас – разведчик). 





Третийтипошибок мы допу- 
скаем, таккакнашапамять 
избирательна: человек скло- 
ненлучше запоминатьто, 
что подтверждаетего точку 
зрения, и игнорировать 
‘остальную информацию. 


Выход – относиться 
ковсему критически 
ивлюбой ситуации cta- 
раться сохранять 
‘объективность. 
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я ИЩУ 
ЛИШЬ ТЕ 
ФАКТЫ, ЧТО 
ПОДТВЕРДЯТ 
мою 
ПРАВОТУ! 











видов когнитивных ошибок 
уже описаны учеными. 
При этом каждый день мы прини- 
маем СОТНИ, а то и тысячи 
решений. Важно всегда про! 


рять информацию и составлять список 





«за» и «против». 


Постарайся это принять, 
не ждать награды за пример- 
ное поведение или оправды- 
вать сложности плохим. 


Иллюзия 
частности 

С этим искажением мы сталки- 
ваемся постоянно. Познако- 
милась в гостях с молодым 
человеком из Казани, и тут 
же в магазине натыкаешься 
на чак-чак, а мама сообщает, 
что купила экскурсионный 

тур - угадой куда. 

Во всем виноват феномен 
Баадера – Майнхоф, резуль- 
тат совместной работы двух 
других когнитивных искаже- 
ний: селективного внимания 
(вижу то, что согласуется 
с моими ожиданиями) и склон- 
ности к подтверждению своей 
точки зрения (я буду искать 
лишь те факты, что докажут 
мою правоту). Этим вовсю 
пользуются маркетологи, под- 
совывая нам нужные картинки 
на баннерах и в журналах. 
Раз везде говорято креме 
от морщин, может, пора мне 
наконец купить его? 

Но это еще полбеды. Фено- 
мен играетдурную шутку 
стеми, кто склонен к магиче- 
скому мышлению и постоян- 
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ному поиску знаков и подсказок 
от мироздания. Ты счастливо замужем, 
а тутв ваш офисустроился симпатич- 
ный юрист, два дня спустя ты увидела 
исследование, что все супруги изме- 
няютдруг другу, и еще через день 

из шкафа на тебя рухнула «Анна Каре- 
нина», Наверное, это знак, что стоит 
придумать дома историю с дедлаином 
и сходить выпить кофе с коллегой? Или 
уйти босиком на станцию Астаповог 


Но, как известно, ни Пушкин, 
ни Толстой не станут решать наши 
проблемы, искать за нас новую 
работу или платить страховку за 


маленькую красную машину, так что 
полезнее отдавать себе отчет 

в том, что и почемуты делаешь. 
Поверь, «Всё к этому шло» 

и «Я встретила женщину с вишенкой 
на шляпе» – не лучшие в мире 


аргументы = 


и 
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Даем добро! 


Благотворительность сегодня важная часть жизни. Каждый 
месяц Cosmopolitan и фонд «Друзња»“ поднимают 
социально значимые проблемы и рассказывают, какты 
можешь помочь себе и другим. Тема мая — инсульт. 


* Фонд «Друзья» развивает блоготворительность в России, поддерживая социальные 
проекты и помогая им становиться известными, масштабными и эффективными. 


Инсульт – острое нарушение кровообращения в мозге, при 
котором самая эффективная помощь может быть оказана 
впервые 4,5 часа с момента появления симптомов. 

Обычно они выглядят так: у человека наступает онеме- 
ние конечностей, он может упасть. Зачастую немеет только 
одна сторона тела, из-за чего у больного искажаются 
черты лица и перекашивается рот. Речь замедляется или 
становится неразборчивой. Возможна расфокусировка 
взгляда, человек теряется во времени и пространстве. Это 
можно спутать с опьянением и пройти мимо. 


whos 





EKATE, 


директор по 
развитию Фонда 
борьбы с инсультом 
ОРБИ 


Фонд ОРБИ уже 
10 лет боретса 
спроблемой 
инсульта в России. 
Наш план — сокра- 
тить количество 
случаев в стране, 
а также создать 
условия, которые 
позволят каждому 
пострадавшему 
получить качествен- 
ную и полноценную 
помощь и поддержку. 








НО ЗНАТЬ 





• В 80% случаев его 
можно предотвратить. 

• Раньше считалось, что 
инсульт — проблема пожи- 
лых. Сейчас от него часто 
страдают молодые люди 
в возрасте от 15 до 35 лет. 

• Факторы риска – повы- 
шенное давление, сахарный 
диабет, нарушения сердеч- 
ного ритма, атеросклероз. 

• Основными причи- 
нами инсульта медики 





считают вредные при- 
вычки и неправильное 
питание. 

• Меры профилактики 
таковы: следует контро- 
лировать артериальное 
давление, уровень холес- 
терина и глюкозы в крови; 
отказаться от вредных при- 
вычек, заниматься спортом, 
соблюдать диету с низким 
содержанием соли и насы- 
щенных жиров. 


Q Почему об этом нужно говорить? 


Ж Ежегодно в России 450 000 человек 


снизить цифры, важно привлекать 


переживают инсульт, 70% из них 
становятся инвалидами. И с каждым 
годом увеличивается количество 
молодых людей, оказавшихся жерт- 
вами этого заболевания. Чтобы 


к проблеме инсульта внимание каж- 
дого, рассказывать о профилактике, 
симптомах и необходимости своевре- 
менной помощи в случае их появле- 
ния. Это может спасти чью-то жизнь. 
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КАК ПОМОЧЬ, ЕСЛИ 
Y кого-то случился 


инсульт 





• Врачи рекомен- 
дуют использовать 
прием «улыб- 
нись – заговори — 
подними руки». 
Если у человека 
кривая улыбка, 
он не может чле- 
нораздельно 
говорить и одно- 
временно поднять 
обе руки, вызывай 
скорую (103). 

• До приезда menn- 
ков уложи больного 
на горизонталь- 
ную поверхность, 
расстегни одежду 
и обеспечь приток 
свежего воздуха. 

• Если начинается 
рвота, поверни 
голову noctpagas- 
шего набок, чтобы 
он не задохнулся, 

• Даже если yeno- 
веку стало лучше, 
это не означает, 
что опасность 
миновала. Нужно 
обратиться к врачу 
как можно скорее! 

® Чтобы помочь 
тем, кто пережил 
инсульт, сделай 
пожертвование 
на официальном 
сайте фонда ОРБИ. 
Фонднетолько oka- 
зывает адресную 
помощь постра- 
давшим, но и NOMO- 
гает их близким, 
поддерживает 
медучреждения 
и проводит курсы 
повышения квали- 
фикации медицин- 
ского персонала. 








и 
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НЕПРОСТАЯ 


ИСТОРИЯ 


«Муж 
заразил 
меня 


ВИЧ» 








35-летняя Алена Тарасова – человек сильный. Она не скрывает 
поставленного ей диагноза, живет открыто, помогает другим ВИЧ- 
положительным людям и говорит, что давно простила мужа, который 
ее инфицировал. Своей историей Алена решила поделиться с Созто. 


роди- 
лась 
в маленьком городе, где 
много церквей, а в центре — 
кладбище и тюрьма. 
Именно такие ассоциа- 
ции почему-то приходят 
в голову. Семья у меня 
самая обычная: родители, 
старшие брат и сестра. 
Мама с папой допоздна 
пропадали на работе, 
чтобы прокормить и одеть 
настроих. Сейчася пони- 
маю, что жили мы крайне 
бедно, но тогда это не каза- 
лось чем-то особенным ~ 
всё как у всех. Детство 
мое было счастливым. 
Не безоблачным, конечно: 
я росла свободолюби- 
вым ребенком, терпеть 
не могла, когда кто-то нару- 
WON мои границы, и сложно 
переживала подростковый 
период. В какой-то момент 
я столкнулась с буллингом 
в школе. Может быть, это 
сильно повлияло на выбор, 
который я сделала в даль- 
нейшем, хотяя не побоя- 
лась дать отпор, когда меня 
пытались травить... 

В детстве я хотела стать 
художником и врачом – да, 
вот так, одновременно: 
во мне уживались и тяга 
ктворчеству, и желание 
помогать людям. Я любила 
химию и биологию, выигры- 
вала олимпиады, читала 
медицинскую литературу. 
A еще писала картины 


и мечтала однажды орга- 
низовать свою выставку. 
Но, когда я окончила школу 
и пришло время поступать, 
выбрала медицинский 
колледж. В дальнейшем 
планировала окончить ака- 
демию и работать врачом. 
Но в планы мои, как это, 
часто бывает, вмешалась 
любовь. 


С небес 

на землю 

Мы познакомились 

в 2003 году. Он был 
высок, красив, старше 
меня на семь лет и умел 
потрясающе ухаживать. 

Я не устояла: мы стали 
встречаться, потом жить 
вместе. Я училась, он рабо- 
тал, будущее казалось 
прекрасным. В 2004 году 
я забеременела, и, хотя 
это не входило в наши 
планы, ребенок был очень 
желанным, Я летала как 
на крыльях, придумывала 
будущему малышу имя 

и предположить не могла, 
каким страшным станет 
падение с небес на землю. 
Я встала на учет по бере- 
MeHHOCTH и через две 
недели узнала, что у мена 
ВИЧ-инфекция. 

Даже в моем медицин- 
‘ском колледже о ВИЧ-ин- 
фекции говорили как 
о «стыдной болезни»: якобы 
она может коснуться только 
тех, кто употребляет нарко- 
тики, зарабатывает прода- 
жей своего тела или ведет 
аморальный образ жизни, 
постоянно меняя партне- 


Мне стало легче, когда 
выяснилось, что мой 
ребенок здоров. 


ров, Нито, ни другое, ни 
третье ко мне не относи- 
лось, ия жила спокойно. 

Когда у меня на руках 
оказались анализы, я мало 
что соображала. Помню. 
только, врач сказал: «Жить 
тебе осталось лет десять, 
илучше сделать аборт». 

A ewe ero слова, обращен- 
ные к моему мужу: «Сам 
наркоман, помрешь — 

не жалко, а ее, молодую, 
зачем с собой утянул®» 

Я понятия не имела, что 
мой партнер употребляет 
наркотики. А он знал, 
что у Hero ВИЧ-инфек- 
ция, но не сказал мне 
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об этом. Только спустя 
много летя перестала 

его обвинять, А тогда, 
конечно, возненавидела. 
Но решила рожать. Мне 
было всего восемнадцать, 

я отчаянно хотела жить 

и почему-то видела свое 
спасение в этом ребенке. 
Возможно, это было 
эгоистично, но кто из нас 
не эгоист в таком возрасте? 
К счастью, меня наблюдала 
прекрасная врач-гинеко- 
лог. Она не давала мне 
провалиться в депрессию, 
постоянно возвращала 

в реальность: «Ты бере- 
менна, ты должна бережно 
относиться к cebel» 





Сегодня всю 


Фонд 


информацию о ВИЧ- 
инфекции можно 
получить в специальных 
центрах или позвонив 
по телефону доверия. 


спид 


ө https://spid.center/ru/ 
(© +7 (925)732-8137 


(© 8800 100-6543 
АССОЦИАЦИЯ Е. В. 


ЦЕНТР 





Первая в России негосударствен- 
ная сетевая организация, создан- 
наяв защиту женщин, затронутых 
ВИЧ-инфекцией и другими со- 
циально значимыми заболеваниями. 


Ф https://evanetwork.ru/ru/_ 
{© +7 (921) 913-0304 
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Однажды, когда она ушла 
в отпуск, а попала на прием 
к другому врачу. Та не позво- 
лила мне сесть на кушетку, 
надела перчатки передтем, 
как взять в руки мою карту, 
а после приема закрыла каби- 
нет Ha дезинфекцию. Тогда 
я почувствовала себя вторым 
сортом. Казалось, все, кто 
сидел в коридоре, смотрели 
на меня как на прокаженную, 
Но нужно было думать 
о ребенке. В те годы препа- 
раты APBT (антиретровирусная 
теропия, позволяющая убе- 
речь плод от заражения, а жен- 
щину – от развития инфекции) 
только начали появляться 
Таблетки мне выдавали под 
счет, на неделю: по две штуки 
три раза в день. Схему лечения 
менять было нельзя, и никто 
не могмне помочь, когда Npe- 
параты усугубляли и без того 
сильный токсикоз. Я терпела 


На роды я ехала в ожидании 
чуда, но столкнулась совсем 
с другим. Врач: «Я не хочу 
принимать роды у «спидовой», 
Акушерка: «Ну и зачемты себе 
рожаешь больного урода?» 
Санитарка: «Я не буду мыть 
у Hee пол, пусть сама моет» 
Счастье материнства я ощутить 
не успела: сразу после родов 
ушла в глубокую депрессию. 
Жить не хотелось. 

Следующие два года 
яне решалась обратиться 


КАК ПЕРЕДАЕТСЯ ВИЧ-ИНФЕКЦИЯ 


При использовании несте- 
рильного инструментария 
во время оказания меди 

цинских и косметологиче- 


ских услуг. 





При незащи- 
щенном поло- 
вом контакте 


При перелива- 
нии заражен- 
ной донорской 
крови и ee 
компонентов 


При упот- 
реблении 
наркотиков 
внутривенно 


ОтВИЧ-инфицирован- 
ной матери ребенку 
(во время беременно- 
сти, родов, грудного 
вскармливания) 





в СПИД-центр, только обсле- 
довала ребенка и пыталась 
найти хоть какую-то инфор- 
мацию о ВИЧ-инфекции 

B интернете. Тогда ее было 
мало, ив основном она 
представляла собой насто- 
ящее средневековое мра- 
кобесие – ноя верила. Пила 
перекись водорода, травы 

и настойки, черныйтмин, 
зверобой, иммуностимуля- 
торы... Я пересдавала кровь 
несколько раз, но результат 
не менялся: ВИЧ-положи- 
тельна. 

Мне стало легче, когда 
моего ребенка сняли 
сучета – он оказался 
здоров. Тогда я будто очну- 
лась: внезапно поняла, 
что не умираю инужно 
как-то жить дальше, 

Меж тем муж продол- 
жал употреблять наркотики. 
В мои девятнадцать я еще 
верила, что его можно спа- 
сти, если любить по-настоя- 
щему... Но, конечно, ничего 
не помогло. 

В какой-то момент 
он стал агрессивным. 
Вовремя ссор кричал 
на меня, потом начал тол- 


кать, а затем – избивать. Он забирал все 
деньги из дома и ничего не давал мне доже 
на продукты, Когда я не выдержала и ушла 
первый раз, он раздал мои вещи людям, 
сказав им, что я умерла. Собрал деньги 

на похороны, помянул... Я пришла к нашей 
общей знакомой, чтобы забрать у нее свой 
плащ, она стояла бледная и не могла слова 
произнести, ведь буквально накануне была 
на моих поминках. 


Cnacna меня группа взаимопомощи для 
ВИЧ-инфицированных. Пришлось потра- 
тить четыре часа на дорогу в другой город, 
а это тяжело, когда на руках ребенок, 
Зато там я получила настоящую под- 
держку. Помню, как обнимала людей стем 
же диагнозом, что у меня, и они были живы 
и счастливы, Тогда я перестала умирать. 

Нашла силы разорвать больные отно- 
шения и уйти от мужа. Он умер от СПИДа 
в 2015 году. Выбрал для себя путь ВИЧ-дис- 
сидента: отрицал само существование 
инфекции и искренне верил, что АРВТ — это 
заговор врачей. К сожалению, шансов спа- 
стись у него не было. Я его давно простила. 

Сама же я стала регулярно посещать 
инфекциониста. И, пока сидела в очереди, 
потихоньку «консуљтировала» других 
пациентов — делилась информацией, 
которой владела. Через некоторое время 
мой врач попросила меня проводить 
беседы с ВИЧ-положительными людьми. 
Так начался мой ВИЧ-активизм. Когда 


психология 


интернет стал доступнее, 
я зарегистрировалась 

на форумах для тех, кто 
живет с ВИЧ, знакомилась 
сдругими положительными, 
много общалась. Сейчас 

я вхожу во многие органи- 
зации, пять лет отработала 
в СПИД-центре специалис- 
том по социальной работе 
и равным консультантом, 
Всего же я больше десяти 
лет по мере сил помогаю 
ВИЧ-инфицированным 
людям. 

Когда-то мне пришлось 
бросить колледж – там 
сказали, что с моим CTO- 
тусома не смогу работать 
в медицине (это недосто- 
верная информация: ряд 
специальностей доступен 
для ВИЧ-положительных). 

Я закончила художествен- 
но-графический факультет, 
получила специальность 
«учитель ИЗО», занимаюсь 
творчеством. 

Современемя снова 
вышла замуж, родила 
дочь и опять развелась 
Мне нравится переезжать, 
менять обстановку, сейчас 
я живу в Нижегородской 
области. У меня есть люби- 
мый человек. Моему сыну 
пятнадцать лет, дочери 
пять, и благодаря анти- 
ретровирусной терапии 
ВИЧ-инфекции у них нет. 

Я принимаю АРВТ, выле- 
чила гепатит С и уверена 
в своем будущем. 

Сегодня я знаю, что 
ВИЧ – это не про смерть 
Это просто заболевание, 
которое можно контро- 
лировать, и оно никак 
не влияет на мои планы — 

а их много, ия счастлива 
и свободна. 
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2 ч: = е 
TA НАЧАЛО СВЕТА НАЧАЛО СВ 


тан: СВЕТ 


CB CHETA НАЧАЛО ИЕ 
ETA НАЧАЛО СВЕ 
АЛО СВЕТА HAY 


ХК. ® 
Фо 


ООО «КОНЦЕРТ.РУ МСК», 125040, г.Москва, 


СОМСЕВТ. [1 вилеты здесь $ 198 1133 


eee ПОДРОБНОСТИ HA MUZ-TV.RU BORG 


је на ка ГАЛА 


НАЧАЛО СВЕ 


ЛО СВЕТА НАЧА 
ТА НАЧАЛО СВЕ 
10 СВЕТА НАЧА 

\ НАЧАЛО СВЕ 


СВЕТА НАЧ/ 
АЧАЛО СВЕ 
СВЕТА НАЧ/ 
АЧАЛО CBE 
ВЕТА HAYA 
АЧАЛО CBE 
‚ВЕТА НАЧА 
АЧАЛО СВЕ 
СВЕТА HAUS 
HAUZIVERBE 
СВЕТА НАЧА 
‘YANO СВЕ 


м Її Ленинградский проспект дл, помещение VII, комната 10, ОГРН 1147746065720 РЕКЛАМА 


ВАЛЕНТИН ЗОЛОТУХИН 


ВЛЮБИСЬ 


УЧИМСЯ НАСЛАЖДАТЬСЯ КАЖДЫМ МОМЕНТОМ! 


Легкие свежие ноты бергамота 


г Ч СВЕЖЕСТЬ ЧУВСТВ a и мандарина сменяются сладковатим 
| 


| аккордом жасмина и фрезии. 
| Нежный, искрящийся, 
не резкий и не навязчивый 
аромат - то, что нужно для 
первого свидания, Обрати 
внимание на женственные 
композиции из цитрусовых 
и белых цветов. Очаровмвољ 
так ‘очаровывать! 










Туолетная водо Tender Love, 
Betty Barclay 
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Идея большой 

и бессмертной любви, 
не знающей себе 
равных, так 

же притягательна, как 
мечты о вечной 
молодости или O TOM, 
чтобы есть всё подряд, 
не толстея, И вроде как 
менее фантастична, 

а значит, осуществима, 
Воттолько на пути кней 
тебя могут поджидать 
неприятные сюрпризы» 


Текст Марте Котро, писательница 
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омантический канон всех времен 
и народов описывает идеальную 
любовь одинаково; двое встретились 
глазами, немедленно влюбились, 

(у noben поженились и всю жизнь провели 
вместе, рука об руку, до последнего 
вздоха. Если они почему-либо вынуж- 

дены расстаться, смерть услужливо поджидает 

~~ A их прямо за поворотом, а случись кому-то нена- 
5 роком выжить — остаток дней придется провести 
у в слезах. Что не так в этом душераздирающем сце- 
} нарии? Да буквально всё! 


Под влиянием книг, фильмов и собственных предс- 

\ тавлений о прекрасном у девушки складывается 

\ некий образ возлюбленного. И когда на горизонте 
появляется вполне достойный кандидат, он может 
не поместиться в заданные рамки. Взрослые жен- 
щины тоже бывают весьма упрямы, задавая пара- 
‘метры Того Единственного вплоть до размера... 
допустим, обуви. Они называют это «Точно знать, 
чего хочешь», но на самом деле просто захлопы- 
вают перед возможной любовью все двери, остав- 
ляя узенькую кошачью лазейку, в которую она 
обязана протиснуться. 

Разночтения часто начинаются уже с внеш- 
ности – можно теоретически обожать мускулистых 
мужчин, но твое тело отреагирует на худощавого 
юношу. Ты объявила себя сапиосексуалом и ждола 











вать свои о' 





„вам нравится вместе спать, гулять 


и есть, вы умеете находиться в одной 








комнат 





уг другу, и плани- 





и про» 





и до сих пор счаст, 
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рафинированного умника, 
но вдруг потеряла голову 
отпарня, который неправильно 
ставит ударения в словах, Тут 
важно не обесценить ни муж- 
чину, ни свои чувства — воз- 
можно, у вас всё серьезно, хоть 
они не похож на запланирован- 
ного принца. 


Также зарождающиеся отно- 
шения губит требование 
идеальности. Любовь до гроба 
не сложилась с первого взгляда? 
Ну всё, ничего не получится 
Началась притирка и мелкие 
ссоры? Ох, значит, не судьба! 
Настоящая, непридуманная 
любовь многолика и живуча, она 
приходит разными дорогами 
и способна прорасти в самых 
неожиданных местах, преодо- 
левая трудности. И нет, это 
будут не только сериальные KOH- 
фликты вроде появления бывшей 
девушки и неумения «высказать 
свои чувства». Любви придется 
пережить лень, скуку, раздраже- 
ние, недомолвки, безденежье, 
неудачи в сексе и тысячу быто- 
вых проблем вроде носков под 
кроватью. Тепличная атмосфера 
не складывается вокруг сама 
собой, характеры не исправля- 
ются, и чудесне происходит — 
просто двое неидеальных людей 
теперь вместе, и у них начина- 
ется общая неидеольная жизнь 
Противоположная ошибка — 
девушка уверено, что эта любовь 
и есть Та Самая, и потому нужно 
ее сохранить во что быто ни 
стало. Женщины, которых обма- 








нывоют, бьют, используют и унижают, как 
заклинание произносят: «Но он же меня 

любит, ия без него не могу!» Им кажется, 
что они существуют в пространстве высокой 
трагедии, роковой страсти, потребовавшей 
принестив жертву «обыкновенную жизнь» 

Ночасто этолишь ложно понятое смирение, 


зависимость и разрушительные отношения. 
Любовь - не злое божество, кото- 
рому нужно себя отдавать. В ней не 
должно быть плохо, больно и страшно. 
Редкие вспышки экстаза на общем 
нездоровом фоне выглядят ярко, 
нои гаснут быстро. В норме всё наоборот: 
теплые и добрые отношения могут изредка 
осложняться, но потом снова налажива- 
ются. Тот, кто тебя мучает, любит не тебя, 
а процесс издевательства, и не нужно 
бояться расставания с ним. Да, возможно, 
второго такого тебе не встретить, 
но это и клучшему. 





Собственно, «великая любовь» стоит 
на ощущении, что тебе попался уникаљ- 


ный человек, терять его нельзя, и если 
уйдет, это навсегда, Тут важно иметь 

в виду важную вещь: любовь находится 
внутри тебя. От партнера многое зависит, 


но он прежде всего активирует 
твои собственные чувства. 
Любовь — мощный и сильный 
ресурс, который нуждается 
в прочном сосуде. Она не раз- 
рушиттебя, не сделает слабой 
и зависимой, если утебя всё 
в порядке с волей и храбро- 
стю, Пока в тебе есть желание 
и способность клюбви, она 
никуда не денется, Потерять 
можно только мужчину, а умение 
чувствовать останется при тебе, 
даже если в момент расставания 
кажется иначе. Когда же внутри 
только страх и пустота, ни один, 
даже самый лучший человек 
не сможет научить тебя любви. 
Придется работать со своим 
состоянием, а уж потом созда- 
вать отношения 

Бывает, люди цепляются за 
прошлое, потому что у них нет 
сил на новую историю, но при- 
знаться в этом самим себе они 
не хотят. Проще создать алтарь 
для покойной любви, объявить 
ее величайшей в жизни и всё 
на свете объяснять «разбитым 
сердцем» – звучит-то красиво. 


В окончании большой любви 
таится еще одна опасность 
потом трудно отделаться 

от чувства, что все последую- 
щие отношения «не такие», Нет 
того сияния, драйва, остроты, 

и кажетса, они уже не вернутся. 
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Вероятно, это правда — 
именно такого уже не будет 
никогда, ведь и мужчины уже 
того нет, иты не та. Но оши- 
бочно было бы считать закончив- 
шуюся любовь настоящей, а все 
следующие – поддельными. 

Это приводит нас к вопросу, 
должна ли у человека вообще 
быть какая-то главная любовь, 
‘единственная в жизни. В каждый 
момент времени, безусловно, 
да. Но когда ты ее теряешь, это 
не означает, что дальше тебя 
ждутлишь легкие увлечения. 
Легенды о том, что великая 
любовь длится всю жизнь, отно- 
сятся к тем временам, когда 
люди жили не слишком долго 
Сейчас сердце успевает зале- 
чить раны и снова испытать 
совершенно реальные чувства. 

Уникальной «половинки» 
нето чтобы не существует — она 
есть, но создается постепенно 
из того человека, которого 
ты полюбила, с которым про- 
вела достаточно времени, чтобы 
подстроиться друг под друга; 
вместе с которым вы живете 
и меняетесь в одном направле- 
нии, Если же перемены уведут 
вас в разные стороны, всегда 
остается шанс, что однажды поя- 
вится другой человек, с которым 
всё повторится, но как-то иначе. 
Любовь придет в новом обличии, 
но это точно будет она — настоя- 
щая, великая, та, что заключена 
в тебе самой. 
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Счастье 
есть вместе 


Чтобы стать главной героиней его романа, иди к сердцу 
мужчины путем, проторенным поколениями женщин. Готовь 
мясо! Кстати, эти рецепты помогуттебе решить проблемы, 

возникающие на разных этапах ваших отношений. 








ПОРТЕРХАУС 

С ПЕРЕЧНЫМ СОУСОМ 
• Стейк ~ 1 шт. 700г 

* Лукрепчатый — 1/2 шт. 


Сливочное и растительное масло 
+ Острый красный перец - 1 шт. 

+ Перецчерный дробленый – 1 ст.л. 
* Сливки 33% – 100 мл 


СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
Для соуса мелко поруби поло- 
вину луковицы и обжаривай 
на растительном масле. Когда лук 
подрумянится, добавь немного 
сливочного масла и черный перец, 
Влей сливки и положи разре- 
занный пополам острый перчик. 
Посоли по вкусу. 
2. Стейк надрежь вдоль кости, 
чтобы он хорошо прожарился, 
иготовь так же, как Стриплойн, 


но чуть дольше, так как Портерхаус 


толще. После того, кок обжаришь 


по одной минуте с каждой стороны 


и появится корочка, убавь огонь 
и готовь ewe 8-10 минут, перево- 
рачивоя. Подавай с соусом 





Вы недавно 
познакомились 


В ваших отношениях всё только 





начинается. Хочешь произвести 
незабываемоевпечатление? Зайди 

скозырей! Пригласи erona ужин 
иприготовьто, передчем не устоит 
ниодинмужчина, – Стриплойн или 
стейкна кости Портерхоус, Хорошее 
красное вино прекрасноподчеркнет 
| вкусмяса. Мине удивимса, еслион 
| захочетостаљслина завтрак 





СТРИПЛОИН 


СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 






















Вы съехались 
Кожется, что всё идет по плану, 
новдругты замечаешь что вы 

начали отдоляться друготдруго. 
Придумай хобби, которое понравится 
вамобоим. Ведь общие интересы 
сближают ипомогаютлучше узнать 
партнера, Экспериментируйте. 
на кухне вдвоем! Попробуйте 
альтернативные стейки — такие 
как Пиканья, Топ-блейди Денвер. 


ПИКАНЬЯ С СОУСОМ 
ЧИМИЧУРРИ И 
ПЕЧЕНЫМ ПЕРЦЕМ 


Стейк - 2 шт. no 325r 

* Перецболгарский — 2 шт. 
Чеснок- 2 зубчика 

• Оливковое масло -70мл 
Винный уксус — 1 ч.л. 

* Петрушка – 1/2 пучка 

* Кинза - 1 стл. 
Лимон – 1 долька 

+ Черный перецисоль 


СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 

1. Перцы 20 минут зопекой вдуховке, 
а потом сними кожицу. 

2. Для соуса смешой рубленую 
петрушку, кинзу, чеснок, уксус, сок 


лимона, оливковое маслои 1 ч. л. соли. 


3. Стейки готовь так же, как Стриплойн 
Подавай с соусом и перцами. 





Вы поженились 
Увоспоявилсяребенок, a To n neoe. 
Выходные вы проводите загородом 

ипоройне знаете, kakoe ewe 
развлечение придумать. Пожарьте 

на мангале котлетыиз мраморной 


говядины и соберите бургеры. Этот 





процесс займети вас, идетей. 
Всебудутна глазахи приделе. 





Вы отпраздновали 
«розовую» свадьбу 


Вы вместе уже 10лет,и, похоже, 





жизнь плавно превращается 
в пресказуемую рутину, вкоторой 
всё меньше места для сюрпризов. 


Не дай этомупроизойти| Почаще 
удивляй любимого – например, 
оригинальными блюдами, Всего 30 
5-10 минутты сможешьприготовить 
Карпаччо или Taprop из говядины 





КЛАССИЧЕСКИЙ 
ЧИЗБУРГЕР 











КАРПАЧЧО 


Упаковкакарпаччо – 1 шт 

• Оливкового масла – 4ст.л. 

• Пармезан - 30r 

* Лимон — 1 шт. 

+ Перецчерныйили розовый — 
1И2ч.л. 

* Соль 

* Коперсы 


СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕНИЯ: 
1. Выложи мясо из упаковки 

на тарелку. Оно должно быть 
идеально свежим. 

2. Сбрызни оливковым маслом 
холодного отжима, лимонным 
соком или бальзамическим 
уксусом. 

3. Посыпь молотым перцем, 
солью итертым пармезаном. 

4. По желанию добавь каперсы 
и листья рукколы. 





Подавай стостами и сухим 
красным или розовым вином, 


Все стейки, о которых мы рассказали, можно приобрести супермаркетах «Мираторг» 
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Мистер 37,2 
Не зря еще наши прабабки гово- 
ездоровые =: 

по-настоящему, пока температура 

у него не поднимется до 37,2». lan- 
о T A О Ш e H и Я но-лодно, не говорили. А следовало 

бы, ведь это абсолютная правда: 

парень может быть хоть незакон- 


норожденным ребенком Джеймса 


Мы решили сделать для тебя памятку о том, как 
Бонда и Супермена, Ho, korna столбик 


болеют мужчины. Ведьих роман с собственным термометра остоноалйваетеяна 972, 
здоровьем длится всю жизнь и напрямую влияет на мужественность стремительно поки- 
ближайшее окружение. Как говорится, PEGE ONS ARVN организи 


Слабо постанывая, мистер 37,2 
предупреждена значит вакцинирована. дислоцируется на кровать, заво- 
рачивается в плед, поджимает под 
‘себя ноги и начинает СТРАДАТЬ – 
и поверь, если бы у нас были буквы 
побольше, мы их использовали 

бы. На твои доводы, что «это всего 


\ лишь простуда», и призывы «не pac- 
клеиваться» он отвечает драма- 


тичным чихом из-под пледа. Затем 
он самоотверженно просит оставить 
его умиратьи спасаться самой. 


На этоты ожидаемо отвечаешь 
отказом – итутже превращаешься 


Текст Мария Микулина, 
сценарист 








На твой довод 
«Это всего лишь 
простуда» он ответит 
драматичным чихом. 
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в Флоренс Найтингейл 
российского образца 
и попадаешь в круговорот 
бульонов, баночек меда, 
горчичников и шерстяных. 
носков. А поскольку коро- 
навирус всех нас натрени- 
ровал начинать паниковать 
как можно раньше, мистер, 
37,2 будет выжимать 
из ситуации максимум. 
Он несколько раз вызовет 
врача, а когда тот попросит 
перестать уже звонить ему. 
посреди ночи и беспокоить 
по мелочам, несчастный 
болящий сам нагуглит себе 
ужасающих прогнозов, 
Надо сказать, что в этот 
момент он становится 
практически неотличим 
отипохондрика ~ только 
специалисты по этим двум 
породам увидят разницу. 
Когда же мистер 37,2 
пойдет на поправку – про- 
исходит это обычно уже 
через пару дней СТРАДА- 
НИЙ, - есть вероятность, 
что ты сама обнаружишь 
у себя ту же температуру. 
Но ты же женщина. Терпи! 


Всё вышесказанное при- 
менимо лишь к загадочным. 
цифрам 37,2. Атемпера- 
туру 38,2 мужчина поче- 
му-то переживает гораздо 
легче и может даже свозить 
вена рыбалку. 


Рыцарь 

без страха 

и здравого 
смысла 
Невероятно, но факт: 
кто-то до сих пор говорит 
о непоследоватељности 







и нелогичности nosene- 
ния женщин. При этом 
мы-то точно знаем, что 
снебольшой температурой 
достаточно отлежаться 
в постели, а со сломан- 
ной ногой нужно бежать 
втравмпункт. Мужчины 
же делают ровно наоборот, 
Еще недавно ты отпаи- 
вала его, лежачего 
и немощного с темпе- 
ратурой 37,2, бульоном 
с повышенным содержа- 
нием витамина С, а сегодня 
он пришел с работы с топо- 
ром в голове и утверждает, 
что «это пустяк, ничего 
важного не задето». 
В ответна твои просьбы 
немедленно сдаться врачу 
ухмыляется и обещает схо- 
дить, «когда будет время». 
Хорошо, согласны, 
топор в голове – это край- 
ность, Хотя если человек 
работает лесником... 
Но скакой-нибудь cno- 
манной рукой твой рыцарь 
точно может спокойно 
проходить неделю, уте- 
шаясь обезболивающими, 
Особенно если перелом 
не открытый, а закрытый: 
кость же не видно – чего 


беспокоиться? Неуди- 
вительно, что в очереди 
втравмпункте на каждого 
ушибленного, поломанного 
или покореженного муж- 
чину приходится группа 
от одной до трех женщин- 
родственниц, которым 
наконец удалось усыпить 
бдительность постра- 
давшего и заманить его 
кврачу. 

Тут бы нам и задаться 
вопросами: «Неужели 
парни не видят разницы 
между легким заболева- 
нием и тяжелым? Или они 
начинают бояться врачей, 
когда понимают, что дело 
серьезно? А может, у них 
плохой инстинкт самосо- 
хранения, заставляющий 
их совершать идиотские 
поступки» Мы могли бы 
пригласить экспертов- 
психологов и ответить 
на каждый из этих вопросов 
развернуто и подробно. 
Но, пожалуй, сэкономим 
итебе, и себе время и отве- 
тим просто: «Да». 


Есть втакой ситуации 
еще и большой элемент 
мнимого героизма. Мол, 
вотя какой – смелый 
и сдержанный. 
Надо ска- 


Он пришел сработы стопором 
вголове и утверждает, что 
«это пустяк, ничего важного 
не задето». 


зать, что этот самый 
героизм больше всего 
и раздражает. 


Похмельный 
герой 

Обидно, что человечество 
еще не придумало укол 

от похмелья. А как хорошо 
было бы: сделаюттакой 

в младенчестве вместе 

с прививками от гепатита 
и туберкулеза, и можно 
всю жизньни вчем себе 
не отказывать Но это 
мечты. В реальности 

же похмелье подстерегает 
на каждом шагу. Но осо- 
бенно оно подстерегает 
самых рассеянных, безза- 
ботных и недальновидных 
из нас – мужчин, 

У женщин же в принципе 
плотный график. Мы пони- 
маем (ну почти всегда), 
что нужно ограничиться 
парой бокалов, потому что 
завтра будет новый день 
ина этот день есть уже 
вполне конкретное распи- 
сание, даже если речь про 
выходной. Кого-то надо 
отвести на плавание, 
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любовь & секс 


кого-то на вычесыва- 

ние, и пальто пора сдать 

в химчистку, да и йога 

сама собой не займется. 

У большинства же мужчин 

планы на выходной выгля- 

даттак; ...например... хотя 

нет...а может... ну не-е-ет... 
И наш герой с радостью 

предается всем акциям 

в баре сразу. А на следую- 

щее утро открывает глаза 

с такими звуковыми эффек- 

тами, что о его пробужде- 

нии моментально узнают 

все домашние. Ну а дольше 

классика, прямо по Конан 

Дойлю: «Если рассудок 

и жизнь дороги вам, держи- 

тесь подальше отторфяных 

болот и комнаты с похмель- 

ным больным». Мужчина 

будет стонать, призывать, 

вопить, требовать задер- 

нуть шторы, принести 

ему таблетки от головы, 

отсердца, от мочек ушей 

и от пальцев ног. И пива бы 

хорошо холодненького, 

В общем, лучший способ 

исцеления похмельного 

больного — оставить 

ему у кровати два ведра 

(с питьевой водой и пустое) 

и, схватив детей, собаку 

и пальто, ретироваться 

на йогу. Потому что даже 

поза раненого павлина 

покажется отдыхом 

по сравнению суходом за 

несчастным, перегулявшим 

в баре, 


Помере взросления 
парни всё реже страдают 
отпохмелья. То ли учатся 
грамотно распределять 
количество алкоголя 

в теле, то ли ускользнуть 
из дома в бар становится 
всё сложнее. 
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Заслуженн 
ипохондрик 

Слово «ипохондрия» 
образовалось вследствие 
сочетания древнегреческих 
слов «под» (тој и «хрящ» 
(xov5pdc). Увы, эта любопыт- 
ная информация не поможет 
тебе при общении с мнимым 
больным. Помогут только 
тонны и тонны терпения. 
Ипохондрик ухитряется 
примерить на себя всё, 

втом числе давно исчезнув- 
шие слица земли болезни. 
Он живет по логике: nory- 
било динозавров, погубит 

и меня – ине жалеет денег 
на еженедельные МРТ 

со светомузыкой, 30-рент- 
гены в цвете и прочие 
достижения современной 
‘медицины. А еще этот 
человек обладает ред- 

кой суперспособностью: 
‘может уговорить старушек 
в очереди в поликлинике. 
пропустить его вперед. 


Ипохондрик живет по логике 
что погубило динозавров 


погуби 


Конечно, ипохондрия, 
как мы уже поняли из npo- 
исхождения слова, явление 

весьма древнее. У греков 
на каждом острове 
было по альтерна- 
тивному Одиссею, 
который, вместо 
того чтобы десять 
лет скитаться 
по морям и побеж- 
дать чудиц, десять лет 
скитолся по древнегрече- 
ским поликлиникам и про- 
сил Пенелопу посмотреть, 
не увеличилась ли в pas- 
мерах родинка на спине. 
Но появление интернета 
вывело нас всех на новый 
уровень. Прежде ипохон- 
дрику для самодиагностики 
был необходим как мини- 
мум медицинский справоч- 


Сказать, что 
поэтому адресу 
проходит фести- 

воль «Пиво-2021». 
(Сказать, что 
позтомуадресупро- 
ходит фестиволь 
«Шошлык-2021. 
Сказать, что 
поэтому адресу 
проходитфести- 
валь «Егор-2021»^ 


* Способ работает, 
толькоесли myx- 
чину зовут Егор. 








ти меня. 


ник (который его девушка 
как раз давеча совершенно 
случайно кинула в печь). 
Ав наши дни все болезни 
мира у Hero буквально 
наладони – натой, разу- 
меется, в которую вложен 
телефон, И значит, за один 
только обед современный 
страдалец имеет возмож- 
ность найти у себа ож 

на пять болезней больше, 
чем древний. Прогресс 
налицо. 

Ну и последнее, что 
следует знать близким ипо- 
хондрика. С ними не только 
тяжело жить, сними еще 
невозможно отдыхать, Ибо 
убеждение, что стоит emy 
пересечь границу Турции, 
как он сразу же подхва- 
тит редкую экзотическую 
болезнь, випохондрике 
непобедимо так же, как, 
собственно, ипохондрия. 

А если тебе иудастся 
уговорить его на роман- 
тический круиз к банано- 
вым берегам, будь готова 
ктому, что на следующее 
же утро после возвращения 
он рванет в сторону Инсти- 
тута медицинской парази- 
тологии и тропической 
медицины. Сдать анализы — 
на всякий случай. 


По-настоящему ипохонд- 
рики болеют крайне 
редко. Видимо, милосерд- 
ная природа решила, 

что хватит с него мнимых 
недугов. cosmo) 


Ultimate Pleasure 24K Gold Edition — 


вибростимулятор для Hee 




















Игрушка способна подарить тебе 

невероятное богатство ощущений, 

о каких ты могла только мечтать. 

C одной стороны игрушка снабжена A 
ПОМПОЙ И МЯГКИМ СИЛИКОНОВЫМ ЯЗЫЧКОМ. 

С другой – Ultimate Pleasure 24K Gold Edition 
представляет собой классический вибратор, 

чья форма идеально подходит для 

стимуляции зоны G. 





lite — вибростимулип 








для 





Этот потрясающий стимулятор 

из силикона предназначен для тех 
мужчин, кто жаждет удовольствий и 
хочет попробовать что-то 
оригинальное. PDX Elite был 
разработан для того, чтобы 
дразнить и дарить наслаждение 
самым чувствительным частям 

его тела. Ребристая поверхность 
игрушки из деликатного силикона 
усиливает ощущения от вибраций. 


Благодаря четырем отдельным моторам, ты сможешь 
переключаться между разными функциями 
вибростимулятора, выбирая их себе под настроение, 
Игрушка полностью водонепроницаема и заряжается 
с помощью магнитного И5В-кабеля. В комплекте также 
идут две овальные сменные чаши, чтобы ты могла 
использовать ту, которая подходит тебе больше. 
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любовь & секс 


Этого не 


ОТНЯТЬ 


Сколько секса должно быть в хороших 
отношениях? Честно говоря, понятия 
не имеем, но знаем, как вашей конкретной 


паре найти ответ. 


Текст: Арина Борисова 
Эксперт Юлия Толмачева, психологи сексолог 


Мы так считаем 


Конечно, не существует золотого плана «Секс 
семь раз в месяц, по вторникам и четвергам, кроме 
третьего». Условная норма зависит от огром- 
ного количества факторов, поэтому арифметика 
очень сложная, сплошь из плюсов и минусов. 


Что имеет значение? 


Стаж отношений 
Tok называемый 
‘медовый месяц 

на самом деле 
длится дольше — 
примерногод. В этот 
период влюбленные 
могут сделать секс 
главной формой 
досуга. 

Когда первый 
накал спадает, уста- 
навливается опре- 
деленная частота 
занятий любовью. 

В среднем это aBa- 
три раза в неделю 
для партнеров 

до 30-40 лети раз 
внеделю – после. 

Но цифры, 
конечно, средние, 
Необязательно еще 
одна свечка наторте 
знаменует новую 
сексуальную эпоху. 
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Психологическое 

и физическое 
состояние 

Стресс, усталость, 
нехватка сна, плохое 
самочувствие снижают 
либидо. Влияети гор- 
мональный фон, B TOM 
числе беременность 

и даже пол ребенка 

во время нее. Напри- 
мер, известно: когда 
женщина вынашивает 
сына, в ее крови вырас- 
тает уровень мужского 
гормона эстрогена, 
который повышает сек- 
суальную активность. 





Возраст 
У природы на нас свои 
планы, согласно которым. 
основная задача секса — 
продолжение рода. 

Мужчин от 18 до 25 
многовековая генетиче- 
ская программа призы- 
вает заниматься сексом 
часто и активно, чтобы 
оставить как можно 
больше своих «копий». 

Женщина психологи- 
чески и физически стано- 
вится готова к материнству 
и заботе о «копиях» чуть 
позже, поэтому возраст 
ее сексуального рас- 
цвета – после 25. 

И даже если как 
существа разумные 
мы стремимся совсем 
к другому, эти древние 
установки дают о себе 
знать. 






Сексуальная 
конституция 
Этот показатель, так 
же, как цвет глаз, 
дан нам от природы 
и обмену и возврату 
не подлежит. От 
конституции зави- 
ситпериод восста- 
новления между 
половыми актами 
(рефрактерный 
период). У людей 

с сильной сексуаль- 
ной конституцией 
он может составлять 
буквально пять 
минут, со средней — 
несколько дней, 

со слабой ~ месяц. 
















Тебе и мне 
Встретить чело- 
века, скоторым 
совпадаешь 
по всем пунктам, — 
как выиграть 
в лотерею. Что 
‘делать тем, у кого 
комбинации 
вроде бы похо- 
жие, но местами 
не совпадают? 
Оптимальный 
вариант, как всегда, 
довольно скучный — 
искать компромиссы, 





Чем чаще вы 


проводите время 
в постели, тем 
больше организм 


ЯВАС УСЛЫШАЛА 
Химия, возникающая (или не воз- 
никающая) между людьми, – это 
немиф. Сексуальное притяже- 
ние действительно носит химиче- 
скийхароктер:нашмозг 
реагируетна запах феромонов. 
партнеранеосознанно, нагор- 
монаљном уровне и выносит 
вердикт. Понять, подходите ли вы 
другдругу, можно даже попер- 
вому поцелую. Еслипосле него 
колени подгибаются иголос 
‘садится, секс, скорее всего, тоже 
произведет впечатление. 













договариваться, спо- 
койно и доброжела- 
тельно доносить свои 
пожелания и учиться 
слышать чужие. 
Помочь в этом 
может сексолог, 
а иногда и специа- 


лист из секс-шопа. 
Продавцы в таких 


магазинах, как 
правило, прохо- 
дят специальное 
обучение и вряд 
ли буркнут в ответ 
«Всё на витрине» 


настраивается 
на «долго 
стливо». 


и «Для вашего pas- 
мера ничего нет». 
Расширяйте при- 
вычные границы, 
ищите новые спо- 
собы взаимодей- 
ствиа. Если одному 
из партнеров секс 
нужен реже, не зна- 
чит, что он не может 
участвовать в празд- 
нике любви: сделать 
массаж, побыть 
рядом, когда второй 
достигает оргазма 
с помощью секс- 
игрушки. 


А что, 
если нет 
Два человека 
любят друг друга, 
но секса уних 
не бывает меся- 
цами (годами, 
никогда вообще) — 
это нормально? 
Ответ на этот 
вопрос зависит 
от общей удовлет- 
воренности, Если 
итеба, и партнера всё 
устраивает, нет сожа- 
лений, обид инепо- 
нятного ноющего 
чувства в животе при 
виде поцелуев в кино, 
отсутствие секса 


любовь & секс 


может быть не самым 
типичным, но дейст- 
вительно вполне под- 
ходящим твоей паре 
вариантом. 

Если же вопрос 
«А это точно нор- 
мально?» возни- 
кает постоянно, то, 
вероятно, ситуация 
всё же вызывает тре- 
вогу. Если не полу- 
чается разобраться 
самостоятельно, 
стоит обратиться 
к специалисту. 
Многие проблемы 
инедоговореннос- 
ти появляются от 
нехватки информа- 
ции, а не потому, что 
ваша встреча была 
ошибкой. 

Стоит сказать, 
что секс – тотслу- 
чай, когда орган 
тренирует функцию, 
а функция – орган. 
Чем регулярнее вы 
проводите время 
в постели, тем больше 
организм настра- 
иваетса на «долго 
и счастливо», Воз- 
держание, напротив, 
постепенно гасит 
желание: и так всё 
неплохо, кчему эти 
нелепые телодвиже- 
ния. Мастурбация, 
конечно, служит 
некой заменой, 
но есть и риск: если 
организм привыкнет 
получать оргазм 
с помощью вибра- 
тора, то потом 
ему будет сложно 
откликнуться наласки 
партнера. Так что 
лучше всё-таки дей- 
ствовать с любимым 
сообща. 
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SIBERIAN 
WELLNESS 


WWW.SIBERIANWELLNESS.COM 


МИНЕРАЛЬНЫЙ КОМПЛЕКС 

АБСОЛЮТНО ПРИРОДНОГО 

Nee BT 
натуральные витамины 

• органические минералы 


ультраконцентрат 
омега-3 кислот 


природные антиокси; 


+ Витамины группы В (дрожжевой автолизат 
Lallemand”): ниацин, пантотеновая кислота, 
витамины B. В», B}, фолиевая кислота, биотин 


+ Витамин С из экстракта ацеролы Naturex 
• Витамин D (дрожжевой автолизат Lalmin® Vita D). 
+ Витамин Е (смесь а, В-, y- иб-токоферолов) 

• Бета-каротин CaroCare® 

+ Витамин K, Мепа07® 





№ @ Т 


Natural Vitamins 


+ Ультраконцентрат 


Йод (экстракт фукуса 
Finzelberg”). 
Кремний (экстракт 
бамбука Naturex™), 


+ Селен (дрожжевой 


автолизат Lalmin Se 
2000") 


omera-3 
полиненасыщенных 
жирных кислот 
глубоководных 
морских рыб 
PronovaPure™ 





+ Дигидрокверцетин 


(экстракт сибирской 
лиственницы), 


+ Гидрокситирозол 


(экстракт оливы 
Mediteanox®) 


РЕКЛАМА 





Делаем ставку 

9 на белый цвет: 

Ц OH выгодно. 

подчеркнет легкий 
загар. 















EE — 


Без кроше этой весной 
не обойтись, Аргументы 
за: в ажурных топах 





t и платьях комфортно 
и жарким днем, 

, у и прохладным вечером, 
аеще они отлично 
сочетаются с вещами 
из разных материалов = 

sf от кожи до денима, 


Ton, Conte 
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Как повторить 
стиль 
Ирины Шейк? 


Неважно, куда идет топ-модель — на 
прогулку с ребенком или на модный показ; 
в любой ситуации она выглядит на все сто. 

Разбираемся, какей это удается. 


Весной душа 
требует буйства 
красок, ноуби- 
pate подальше 
черный кожа- 
ный жакет всё 
жене стоит 
Подбери к нему 
яркое платье 
(видеоле neo- 
новое) – игра 
на контростох 
еще никого 
не подводила 


Ирина часто 
носитсерьги 
конго. Мы пол- 
ностью одоб- 
ряемвыбор 
звезды, нореко- 
мендуем при- 
смотреться Mnane, Patrizia Pepe, 26 200 руб, жакет, Marks 
нетолько & Spencer, цена по зопросу; сондалин, Paolo 

кклассике, Conte, 2490 руб, серы, Sokolov, 2590 руб 
ноикмоделям 
сдекором. 
С обувью всё максимально просто: черные 
сандалии – мастхэв вне времени. 





GETTY IMAGES [4]. ИЗ АРХИВ 
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Ton и брюки, 


M Missoni 
(forfetch.com), 
34091 

н 42 804 руб. 


колье, s.Oliver, 
1850 руб.; wonn, 
Н&М, 4999 руб 





Нодоелиотлас- 
ные «пижамы»? 
Берипример 
с Шейк 





иделай ставку 
на комплект 
слюрексом 
В токон можно 
пойти и на вече- 
ринку, ина 
прогулку. 





Джемпер, 
Luisa Cerano, 
23249 руб 

бро, Incanto, 
3499 руб 

шорты, Mango, 
3299 руб, сапоги, 
Ralf Ringer, 

8280 руб. 


Обративнимо- 
ние: объемный 
ярко-оранже- 
вый джемлер 
уровновеши- 
воетпровоко- 

ционное 

сочетание 
коротких шорт 
ивысоких сапог. 














Классический 
тренч и стиль- 





вместе. Ноде- 


Еще три комплекта втвою фешен-копилку 


Плотье, Max&Co., 
20032 руб. тренч, 
Uniqlo, 6999 руб.; 
сапоги, Twinset, 

14390 руба 

сумка, Marella, 
19 520 руб 


ные резино- 

вые сопоги 
отлично 
смотрятся 


емся, грозу 
B Hasane моя 
не отменят. 
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Звоните Джаггеру 


Cosmo и Pinko точно знают, как должен выглядеть 


Наш любимый 
цвет, ношлюби- 
мый размер, 

а бахрома 
на цепочке – про 
стоконтрольный 
выстрелв голову 
любой модницы 


Кроше не теряет 
актуальности 
Мы влюблены втоп 
соткрытой спиной 
изавазками. Носи 
такойсджинсами 
или с «цветочной» 
юбкой. 

























Внедрить 
зповседневный 
гардероб «метол- 
лическую» юбку 
нетак сложно, как 
кожется: возьми 
в союзникикеды 


и жакет 


гардероб современной рок-звезды. 









Модель с принтом 
добовитноту 
богемности комп. 
пекту с блестящей 
юбкой илишор- 





’ тами, ав сочета- 


нии скроше 
превратиттеба 
в звезду 70-х 


ји ~ 
-~ 0 
Кактебетакое, 
Бритни Спирс? 
Планируем поко- 
рятьв этом платье 
нетольковече- 
ринки, ноивос- 
кресные обеды 
сдрузьями. 


о _ 


Шорты из денима 
давно стали 
частью базового 
летнего ropne- 
роба. Для созда- 
ния рок-эффекта 
надень черные 
колготки и возьми 
сумкуиз первого 
пункта. 





































на актрисе 
ЕКАТЕРИНЕ 
ВИЛКОВОЙ 


кроссовки KROS, 
на ее дочери ПАВЛЕ 
кроссовки WALL-D 





і МАГАЗИНЫ RALF RINGER: 


МОСКВА ТРЦ ОХОТНЫЙ РЯД / ТРЦЕВРОПЕЙСКИЙ / МЕГА БЕЛАЯ ДАЧА / ТРЦСОШЈМВИЗ / ТРЦЕВРОПОЛИС / МЕГА ХИМКИ и другие 
САНКТ-ПЕТЕРБУРГ МЕГА ДЫБЕНКО / ТРЦГАЛЕРЕЯ / ТРЦ ЛОНДОН МОЛЛ / FASHION HOUSE OUTLET и другие 
БАРНАУЛ, БЕЛГОРОД, БИЙСК, БРЯНСК, ВЛАДИМИР, ВОЛГОГРАД, ВОЛЖСКИЙ, ВОРОНЕЖ, ВОСКРЕСЕНСК, ЕКАТЕРИНБУРГ, ЗЕЛЕНОГРАД, ЗАРАЙСК, ИВАНОВО, ИСТРА, 
КАЗАНЬ, КАЛУГА, КЕМЕРОВО, КИРОВ, КЛИН, КОЛОМНА , КРАСНОДАР, ЛИПЕЦК, МЫТИЩИ, НАБЕРЕЖНЫЕ ЧЕЛНЫ, НИЖНИЙ НОВГОРОД, НОВОКУЗНЕЦК, НОВОСИБИРСК, 
ОРЕЛ, ОРЕХОВО-ЗУЕВО, ПУШКИНО, РЕУТОВ, РОСТОВ-НА-ДОНУ, РЫБИНСК, РЯЗАНЬ, САМАРА, САРАНСК, САРАТОВ, СМОЛЕНСК, СУРГУТ, ТАЛДОМ, ТАМБОВ, ТВЕРЬ, ТУЛА, ТЮМЕНЬ, 
УЛЬЯНОВСК, УФА, ЧЕЛЯБИНСК, ХИМКИ, ЭЛЕКТРОСТАЛЬ, ЗНГЕЛЊС, ЯРОСЛАВЛЬ 


Адреса розничных магазинов вы можете узнать на сайте гаги и по телефону 8 800 200 10 11 


© @ralfringer_official га Еги wK realralfringer 
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до 


РУБЛЕЙ 


Знаем цену © se 


Недавно появился стиль athflow — это когда твой образ 
«достаточно профессионален для офиса, достаточно 
эластичен для йоги и достаточно удобен для дивана». 









Разбираемся, кактакой создать. Слитшот, H&M, 1199 руб. 
Ұ& 
| гоа 
| А | Ц 
YY | 
г" | 
| 
| ; 
| 
15 ] 
Копко, s.Oliver, 2499 руб. Жакет, United Colors of Benetton, 9999 руб Лоферм, Marks & Spencer, 4999 руб. 


Ton, Conte, 590 руб. 


Джинсы не 


предлагать 
Сутьтренда – 
сочетание макси- 
мально уютных 

мягких вещей 

с более элегантными 
элементами, напри- 
мер с жакетами 
илоферами. И никаких 
«жестких брюк»! Е Шорты, Lime, 2599 руб. 


Брюки, & Other Stories, 7990 руб. 
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Кепка, Isabel Marant (farfetch.com), 
10740 руб. 


Жакет, Victoria, Victoria Beckham 
{net-a-porter.com), 13 555 руб 


млин 
ГА || 

ов ley 
мечт, ан 
м |, 


и 
ПАСЕ 
пати ти ва им 

пи 

" "им! 
НАЕТ 
МАЊЕ КИ 
АГ Це ДА 
ИИ пуа A 





Худи, Twinset, 13 490 руб. 





16890 руб. 


Е 
5 
= 
H 
$ 
5 
а 


| 
Н 
а 
} 
: 
Е 


Да, мне 
удобно 


На первый план 
выходят ткани — 
нежные, летящие, 
струящиеся: 

в общем, 
максимально 
комфортные. 
Даже в офисном 
костюме ты должна 





чувствовать себя 
как влюбимой 
пижаме. 


SIMONA MARZIALI 


Ton, Sandro, 11 900 руб. 


(|| 
| 
ANN 





| 








Лоферы, Pennyblack, 19 990 руб. Поло, Max&Co., 18 228 руб. 
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~ 


7 небанальных 


образов 
свещами 
из денима 


«Джинсовая одежда есть у каждой, что 
тут может быть необычного?» — спросишь 
ты. Отвечаем: суть вопроса в том, как 
ее носить. Мы отобрали для тебя самые 

модные идеи этой весны. 







22 


КЛЕШ | 
Ищи вдохновение 

в мужском гарде- uf 
робе 70-х: клас- 
сические жакет, 
жилет и рубашка 

плюсджинсы 

Завершающий 


штрих – массивные 


очки! 


Жакет, 
Мох Мага, 
цена по запросу 


РВАНЫЕ 
джинсы 
i Они вернулись — 
вместе с трендом 
на нулевые. В этом 
сезоне носим такие 
с водолазками. Если 
хочется комплект 





t 
i А ~ 
TIE-DYE У 


Принт автоматически создает 
пегкий расслабленный образ. 


посложнее, добавь 
Нам особенно нравится соче- 


джинсовую куртку, 
а сверху накинь 
жакет, 


Tanne мини-платья с высокими 
сапогами. Небрежные локоны 


обязательны! 
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Кней нужна обувь 





на платформе 
или на широком 
каблуке. И не бойся 
никсоватьденин — 
сяркими вещами: 
эдесь, например, ГТ 
«активный» пуловер 3299 руб. 
уравновешен клас- 


сическим тренчем. 






Не устанем повторять 
сочетай разные фактуры 
в одном образе! Смотри, 
как круто выглядит 
джинсовка скожаной 


юбкой. 


Футболка, 
нам, 
1199 руб. 


PA 


Хитвесны – широкие, 
с завышенной талией. 





Идеольный спутник для 
них – пастельное поло. 





А вотпри выборе аксес- 





суаров избегай спор- ~ 
тивной стилистики, | 
хорошо «зайдут» и 
= 


золотые укрошения 
имюли на каблуке. 





Боишься, что будешь выгля- 
деть мрачновато? Добавь 
несколько ярких окцентов: 
сумку, ботильоны, сережки 

необычной формы, футболку 

Шого, спринтом. Или рискни как 

Levi's, 5500 руб. Джиджи – Hagens всё и сразу! 
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Вот так удача! 


Именно так мы подумали, когда буквально под микроскопом изучили 
лимитированную новинку марки «Ника» — часы Lucky. 





ЦИФЕРБЛАТ 


Главная фишка 
модели - веер из 
листьев клевера, 
покрытых зеленой 
и синей эмалью: 

















получается яркий 
о контраст собцим 
перламутровы 
РЕМЕШОК на 
фоном. «Полувенок» 
Сделан из ещеи бесшумно 
натуральной кожи кружится! 
благородного 


изумрудного оттенка 
Кстати, в коллекции 
есть и другие не менее 
интересные цвета — 
уљтрамарин, ваниль 
и серебро. 


Чосы Lucky, «Ника» 


КОРПУС 


Обрати внимание, как он 
сверкает, – заметно даже на фото. 
Секретв олмазной гравировке 
серебра, 


МЕХАНИЗМ 
Но красота красотой, 
а швейцарскую 
точность никто не 
отменял. За нее здесь 
отвечает кварцевый 
механизм – конечно, 
ПРОСТО ПРАЗДНИК КАКОЙ-ТО родом из этой страны, 
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ет График 


Воткому Her pas- 


te движения 


Причем балетки onn- 
наково хорошо смот- 


PACA Чтобы noTOM He было мучительно 


исджинсоми больно (в прямом смысле), перед 
~ __ выходом из дома оцени «запас 
+ 
A ‚ре комфорта» своей обуви. 


САБО 
Приветиз 2000-х! 





































8 Носим с летящими 
10, брюкамии кроп- 
асо (matchesfashion.com); топами. 
a но 35 880 руб. 
чо. 
го, * 
¢ * 
Marks & Spencer, 
5999 руб. 
$. > Vagabond, 
Y, 8600 руб. 
H&M, 2999 руб 
Mango, “7 
4999 руб. + z 
Cult Gaia, 
27 500 руб. 
Q 
Marella, Twinset, 
23 224 руб. 31 990 руб. 
v =e Tamaris, 
4490 руб. 
Модели сфутурис- 
TR тичным каблуком 
London, хорошо «разбавляют» 
13 867 руб. монохромные образы, 
Nicole Saldana например черный 
(fortetch.com), total-look. 


22703 руб 





ТОЛЩИНА 
подошвы 
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Теперь можно! 


Тай-дай плюс пайетки — в конце 90-х ничего не было чересчур (в том числе 
поэтому мы так рады, что мода тех дней вернулась). Однако грань 
не переходим: образ сбалансирует спокойный низ. 


ФОРМУЛА 
УСПЕХА; 
ТРЕНД + БАЗА 


Е 








© Ton, Madeleine, 17 100 py6. 6) Часы, Swatch, 7150 руб. Ө Ветровка, Diego М, 45 900 руб. @ Босоножки, Ralf Ringer, 5990 руб. Ө Колье, 
Weekend Max Мага, 10 500 руб. @ Сумка, Pelloro, 5990 руб. @ Шорты, Persona by Marina Rinaldi, 12 120 руб. © Шорты, & Other Stories 
х Rejina Руо, цена по зопросу. @ Босоножки, Geox, 11 990 руб. © Топ, H&M, 999 руб. @ Пудра Luminous Silk Glow Fusion Powder, Giorgio 
Armani Beauty, 4700 руб. @ Ton, Marella, 12 004 руб. 
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Карта памяти 


В это десятилетие деним переживал эпоху расцвета — легендарный выход 
Бритни Спирси Джастина Тимберлейка навеки в наших сердцах. Но мы 
советуем отойти от total look и позкспериментирова с принтованным верхом. 





© Блузка, Sportmax, 26 560 руб. @ Понама, Levi's, 2700 руб. @ Юбко, Pinko, 18 240 руб. @ Блузка, Мах Mara, 49 480 руб. @ Босоножки, 
Paolo Conte, 5990 руб. @ Трехфазная эссенция для лица «Мгновенная перезагрузка кожи», L'Occitane, 7200 руб. @ Топ, Conte, 1212 руб. 
© Юбка, Max&Co., 18 200 руб. @ Аромат Le Gemme Astrea, Bvlgari, 26 250 руб. @ Босоножки, Mango, 4999 руб. @ Сумка, Furla, 
16 000 руб, @} серьги, Swarovski, цена по зопросу 





smopolitan Май 202 





Ton, Ushatéva, 
2100 руб.; блузка, 
The Kooples, 
16990 руб.; юбка, 
Saint Laurent 
(vintagevoyage.ru), 
19 900 руб.; коље, 
Sokolov, 

10990 py6.; сумка, 
Marella, 7350 руб 
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Бро, Conte, 
1246 руб. кардигон 
и сумка, Mango, 
3299 и 3299 руб.; 
шорты, Adidas, 
2499 руб. 
босоножки, 
Vagabond, 
14200 руб, колье 
сверху вниз: 
Sokolov, 

8990 руб. 
Asos Design 
(asos.com), 890 руб. 
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Шорт-лист 


Хочется больше «девочковости»? Ктвоим услугам уютные кардиганы, 
5 нежные бра и провокационные микрошорты. Последние станут, пожалуй, 


главным хитом весны и лета. 








са КОНФЕТНЫЕ 
ОТТЕНКИ 
вновом 

ПРОЧТЕНИМ. 





© Серьги, Adamas, 9990 руб. @ Кардиган, Faberlic, 2999 руб. @ Бра, Incanto, 3490 руб, @ Масло ans губ Ир Glow Oil, Dior, 2650 руб. 
Ө сондолии, ТЈ Collection, 9990 руб. @ Часы, Tissot, 27 290 руб. @ Шорты, Jacquemus, 13 700 руб. @ Шорты, Armani Exchange, 8350 руб 
© Кордигон, Luisa Cerano, 27 029 руб. @ Сондапии, Ecco, 12 990 руб.@ Сумка, Lancel, 54 000 руб. @®) Румяна Rose Hermès Silky Blush, 
Негтёз, 6300 руб. 
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Вам букет! 


Поиски идеального «цветочного» платья – главного мастхэва теплого 
сезона — привели нас к романтичной капсуле Pennyblack Fairy Flowers. 




















Ремень 
Летящая модель 
легко превращается 
в приталенную: 


поэкспериментируй 
с шириной и цветом 
ремня 


Платье 





В меру прозрачная 
ткань, контраст 
закрытого верха 
и провокационного 
разреза, крупный 
акворельный 









принт – ну просто 
всё лучшее сразу, 






Балетки 
Блестящая обувь 
с ремешками- 
завязками отлично 
финолизировала 
образ: ни убовить, 
ни прибавить. 


огоду добавь 
классический | 


| тренч: 
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Розы, мимозы, 


маки, васильки — 
выбирай «поле» 


своей мечты. 


ИЗ АРХИВА 











Куда идти на 
трендовые процедуры 
красоты 2021 года? 


Хочу быть всегда молодой и красиво 

Вот бы эта фраза работала как заклинание. 

Прошептал её утром перед зеркалом — и ни морщинок 
на лице, ни кругов под глазами, ни второго подбородка... 


о такого уровня современная 
косметология ещё не дошла, 
но очень многое возможно, 
если о твоей красоте заботятся 
профессионалы. Главное — 
правильно выбрать, кому себя 
доверить. 


В клинике эстетической медици- 
ны и косметологии "Азалия" 
врачи-профессионалы с внуши- 
тельным опытом работы 

и авторскими методиками дарят 
пациентам красоту, молодость 

и отличное самочувствие. Здесь 
умеют ценить естественную 
красоту, беречь её и добиваться 
совершенства. 


Они знают: преображение после 
первой процедуры — это просто. 


Клиникой уже 5-й год руководит 
главный врач Алия Талыбова — 
кандидат медицинских наук, 
дерматолог, косметолог. 


www.azaliactinic.ru 


Она знает о красоте всё: как 
полюбить себя, кому нужны 
инъекции, как сбросить 10 лет 
за одну процедуру, как вернуть 
молодость с помощью аппарат- 
ных процедур. 


Алия всегда в курсе последних 
косметологических новинок, 
постоянно развивает себя и свою 
команду. Поэтому уровень 
инъекционной косметологии 

в клинике очень высок. Автор- 
ские методики направлены на 
сохранение природной красоты 
каждого пациента. 





inst: @azalia_clinic 


Москва, Раевского, 3 





Клиника оснащена передовым 
оборудованием, в "Азалии" 

вы найдёте эффективные мето- 
дики не только в инъекционной, 
но и ваппаратной косметологии. 


За прошедший год к нашему 
парку аппаратов прибавились 
еще 3 уникальных по своему 
эффекту машины, 5МА5-Лифтинг 
ULTRAFORMER, 30-омоложение 
INFINI RF, а также безоперацион- 
ная липосакция ULFIT. 


Результат, который можно на них 
получить, сопоставим с пласти- 
кой, но без хирургического 
вмешательства. Данные процеду- 
ры помогут получить четкий овал 
лица, подтянутую кожу, повыше- 
ние тонуса и омолаживающий 
эффект. 


Хотите быть молодой и красивой? 
Приходите в "Азалию" и будьте! 
Всегда к вашим услугам одни из 
самых востребованных процедур 
2021 года. 


+7 (495) 12044 45 
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Ton, Pinko; шорты, Free 
A perm, EXCLAIM; 
кольцо, Sokolov 
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Магия 


солнечного 
света 


Максимальную выработку витамина D этой 
весной обеспечат тонкий трикотаж, кроше 
и необычные вырезы. А лучше всё сразу! 


ФОТО: СТАС КАЛАШНИКОВ 


СТИЛЬ: ЭММА КОЗЛОВА 
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Плотье, Sportmax; 
серым, EXCLAIM; 
кольцо, Pandora 


к" 





Ton, Kalmanovich; 
броки, Мах Mara; 
серыми кольцо 

на провод руке, 
Sokolov; кольцо 
на левой руке, 
Маппа?Ве! 
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Блузка, Lime; 
y ; шорты 


Ermanno Scervino; 
ерым, H&M; кольц 





на левой руке, 
Sokolov 
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Платье, Lime; 
сандалин, Geox; 
серым, Pandora; 
часы, Tissot 
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Diego M; 


Площ, 
сандалии, 


Vie Мане 


(noone.ru); серым, 


Маппа?Ве! 


TaD визу: УНУ 
2 BSa VI WYDOUOE ОШ «бин а: 


OHYNOd казуц “¥IDMUMLD 1на дизао (умпоанзоэе! хницои :чизном 
З 303 4П ЗУМ 12ИЖУЕИЗ ИННЧУУНОИПУН `УВЗТАЯАЗИ УННУ 12ИЖУЕИЯ 
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Полки 


Время пришло: пора 
навести идеальный 
порядок в твоем шкафу. 


Если ты, каки мы, обожаешь 
покупать новые вещи, но стру- 
дом справляешься с хаосом 

в гардеробе, добро пожало- 
вать в клуб. Будем бороться 

с фешен-завалами вместе! 
Держи пошоговый гид: как 
правильно разобрать полки 

и сохранить порядок навсегда. 
Спойлер: это возможно} 


Самое главное условие 
«чистых» полок ~ грамот- 
ный подход ктратам. Не 
делай импульсивных поку- 
пок. Увидела очередную 
юбку или футболку мечты? 
Хорошо подумай (а лучше 
посмотри): нетлиутебя 
чего-то подобного. Ответ 
отрицательный? Тогда мыс- 
ленно «собери» в голове 
три-четыре образасэтой 
вещью. Не стоиттратиться 
нато, кчему придетсяеще 
что-то приобретать. Все 
этапы пройдены? Тогда 
смело прикладывай kap- 
точку. 

















ЕЕ 












АРНЕ 


ЕНЕР 





Лайфхак: 
каждый раз, 

когда надеваешь 
какую-то вещь, по- 
ворачивай крючок 
вешалки к себе. 

В конце недели 

ты поймешь, что 
утебя в фавори- 
тах, а чему пора 
сказать «пока». 


























При ревизии гардероба этот 
девиз работает великолепно — 
как и во многих великих делах, 


Сначала рассортируй одежду 
по категориям: 


Вещи, которыетебе действительно 
нравятся и – важно! – которыеты 
носишњрегуларно. 


Всё, что вхорошем состоянии, 
но большетебе ненужно. 


Отложито, что можно отдатьв мастер- 
скую или отремонтировать самой. 


Пересмотрипредметы, невошедшие 
в первыетрикотегории, иреши: что. 
еще может пригодиться для домашних 
нужд, a что отправить в переработку. 


Последний шаг: «основные» 





вещи верни B шкаф, а стопки 
номердва, три ичетыре 
разложи по отдельным 
пакетам. 


И, возможно, самое сложное задание: 
сразу же распланируй, куда и когда 
они отправятся, – ине отступай от 
задуманного нина шаг! 








Это удобно? 





О хорошо сидит? 





Без пятен? 








Нодену завтро? 
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Этой весной 


Conon ne пражнение отредено 


массивной наш фаворит 
платформе – Е среди головных 
pona cosona - слентами Wao 
хороши c пальто она 
Por sa снотрита 
оттенка, особенно 
Главное — стильно! 
подобрать к ним 
правильное 
пальто 















Надоели классические пальто 
и тренчи? Присмотрись 
кверхней одежде с бахромой = 
мы нашли интересную модель 
у Luisa Сегапо и собрали 
примеры стритстайла со всего 


мира для вдохновения. 



























Нодоевшее 
сочетание 
кюлотов 
и лодочек 
освежит жакет 
с необычной 
отделкой 
рукавов. 


Демократичная 
пара «джинсы + 
коды» оставляет 
простордля 
экспериментов 
и «школьный» 
воротничок, 
идерзкоя 
бахрома 
будуткмосту. * 


ра" 


Пальто, Luisa Cerano Ў Toron куртка - 





Хочется собрать прямая отсылка 
элегантный х к Дикому 
комплектё Западу, 

Тебе понадо- а значит, смело 
бятся нейт- надеваем 
рольный верх, кней любимые 

укороченные казоки 


брюки и обувь 
на каблуке. 
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Кира Банбакова, 
Александр Гончаров 


Гриша Супер 


FILM 


З мартав ресторане «Полет» на Ходмн- 
ском бульваре состоялся бранч жур- 
нала Cosmopolitan, посвященный 
премьере фильма «Рашн Юг». 


Гостей поприветствовала главный редак- 
тор Cosmopolitan Екатерина Великина и 
представила режиссера картины Антона 
Федотова, атакже актеровленты – Риналя 
Мухаметова, Александра Метелкина, 
Катю Кабак, Полину Ayr и Семена Тре- 
скунова. После того как собравшимся 
показали эксклюзивный отрывок фильма, 
на сцене выступил молодой музыкантВаня 
Дмитриенко, а следом за ним свои хиты 
представил Сергей Приказчиков (Pizza) 


За музыкальное настроение бранча отве- 
чал ОЈ Гриша Super, а ведущими были оча- 
ровательные Антон Пяскорский и Юлия 
Завьялова. 


Партнером мероприятия стала марка 
Roberto Bravo — мировой бренд ярких 
ювелирных украшений ручной работы с 
вдохновляющим дизайном и удивитель- 
нымиисториями, которые придаютлюбому 
образу индивидуальный характер иделают 
его поистине незабываемым 


= 
Аскери 


~ 


Алена Водонаева, 
Мария Погребняк 


Сергей Приказчиков 
группа Pizzo) 


Василина 
Юсковец 


Антон Пяскорский, 
Юлия Завьялова 


Алексей 
Лысенко 





КИ 


~ 







ПОЖАЛУИСТА, 
ТРОГАИТЕ 
ЭКСПОНАТЫ 
РУКАМИ 

Работы Васнецова, Кан- 
динского и Серова из 
Третьяковской галереи 
«поселились» нахуди 

и футболках из коллабо- 
рации бренда «Твое», 


НАКОНЕЦ-ТО ТЫ 
ПРИШЕЛ 


Возвращение линейки из 90-х 
Levi's Red прошло по всем 
современным канонам: экома- 
териалы, неожиданные герои 


и фотограф, оформляющий 


обложки группы Depeche Mode. 
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Что нового? 


Делимся стобой модными открытиями и событиями месяца. 


Будь в теме и пополняй гардероб! 















В НАШУ 
ПОЛЬЗУ 
Вневременная 
элегантность, при- 
сущая всем KON- 
лекциям Marina 
Rinaldi, получила 
свежее прочтение 
в капсуле Voyage 
For Our Planet, где 
«задействованы» 
инновационные 
экоматериалы и тех- 
нологии. Каждая 
вещь – признание 
в любви не только 
женщинам, но 
инашей планете. 













космос! 


Этот год стал для Swarovski по-нас- 
тоящему звездным – первый дроп 
Collection 1, обновленные логотип, 
‘упаковка и даже концепция магазинов! 
Уверены, это только начало. 





ГНУТ СВОЮ ЛИНИЮ 
Gresso открывает неизведан- 
ные горизонты – бренд выпустил 
солнцезащитные очки, Модели из 


титана можно попытаться согнуть 
или сломать – они всё равно 


сохранят форму. 











ГОЛУБАЯ ПЛАНЕТА. 


Вклад в защиту окру- 
жающей среды сделает 
и дуэт Рита и Lamoda: 
интернет-магазин пер- 
вым представит в Рос- 
сии коллекцию Exhale 
из переработанных 
материалов эксклюзив- 
ного голубого цвета. 







ШИПЯЩИЕ ЗВУКИ 
Змеи Serpenti, Bvlgari, свернувшие- 
в этом году сбросили кожу и пред- 


стали в обновленном образе – 
в коллекции Viper. 
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голос 
АМЕРИКИ 

Великие цитируют 
сами себя: хроно- 

графы сручным 
заводом, которые 
Hamilton выпускали 
в 60-хи 70-х, вдох- 
новили дизайнеров 
бренда на обнов- 

ление моделей 
American Classic. 


а со СВОИМ 
Кождый пластиковый пакет в среднем исполь- 
зуется около 12 минут, а потом разлагается 
почти тысячу лет, Если ты еще сними не попро- 
щалась, пора это сделать: советуем обратить 
внимание на модные альтернативы вроде 
кожаного пакета-шопера Pelloro. 


ся на кольцах, серьгах и браслетах, 


В НЕСКУЧНОМ 
САДУ 

Цветы весной — 
скажешь, банальней 
некуда? Просто ты еще 
не видела нежные 


маргаритки и ромашки 
из коллекции Pandora 
Garden. Собирай 

из колец, шармов 

и подвесок «клумбу» 
на свой вкус. 
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координатор 
отдела моды 


Этомоя палочка-вы- 
ручалочка! Если не 
знаю, что надеть, 
достаю жакет. 

В последнее время 
меня вдохновляет 
стиль Кэролин Bec- 
сетт-Кеннеди, так 
что добавляюпла- 
тье-комбинацию 
илюбимые 
кроссовки 









~ 
На чьей 
стороне ты? 
2 Дружный отдел моды 
журнала Cosmopolitan любит 
N поспорить только об одном: 
"о как лучше применить в жизни тот 


или иной тренд. В этот раз мы 
обсуждали жакеты. 


Плаље, Twinset, 14 790 руб. © Колье, Sokolov, 20 240 руб. @ Koxer, Pinko, uona по зопросу 



















директор 
отдела моды 


Оченьлюблю myx- 
ской стиль, поэтому 
в этом сезоне жакет 
будуносить сбрю- 
ками втон игрубыми 
‘ботинками. А чтобы 
образ получился 
более расслаблен- 
ным, поверх класси- 
ческой белой 
рубашки надену 
клетчатую. 


Кроссовки, Geox, 11 490 руб. 


Жокет, Mango, 8999 руб. @ Блузка, Uniqlo, 1999 руб. P Серьги, Swarovski, 5790 руб, ©? Брюки, Luisa Cerano, цена по запросу. 


Ботинки, Ralf Ringer, 5590 руб. 
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СЕ САМОЕ КРАСИВОЕ, ИНТЕРЕСНОЕ И ПОЛЕЗНОЕ - В БЬЮТИ-РУБРИКЕ. 


p <= ~ 


Металлический 
аппликотор 
с охлаждоющим 
эффектом хорош 
для самомоссажа. 







ЭТО Ж-Ж-Ж НЕСПРОСТА 







В «пчелиной» гамме Abeille 
Royale пополнение — сыворотка. 
Eye R Repair прицельно борется 

с признаками старения 
в зоне вокруг лпаз, Ееглавнме 
ингредивнти ~ мед и матозио Ван: 


зато 
cuva poria Ви 


af 
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| Да, ночью вклю- 
чоются естественные 
процессы обновле- 
ния организма, что 
само по себе 
хорошо, но еще это 
время, когда можно 
наносить средства 
смощными ингреди- 
ентами – реакция 
сУФ-лучами 
нестрашна, 





«Revitalift Лозер», 








VOréal Paris, 
1655 руб. 
х 
Я ЭФФЕК T 
МГНОВЕННЫЙ = м 
Ретиноиды – одни из самых ы 
эффективных компонентов . 
вантивозрастной косметике: 
им подсилу быстро улучшить 
текстуру кожи и заметно 
сгладить морщины 
у 
Вновую сыво- 
ротку"Огваї 
Paris «Revitalift 
Лазер»добов- 
лен чистый ста- 
билизированный о 
ретинол в KoH- 
центрации 0,2% 
Для сравнения 
=== засыпает 
ныхпроцедурах 
используетсякон- Еа, К 
центроция 0 3%, ...просыпаются средства с пометкой «night»! Ты рнака 


знаешь, что кожа восстанавливается ночью Давай 
разбираться, какей в этом помочь: 


122 Cosmopolitan Май 


красота & здоровье 


КАЖДЫЙ ДЕНЬ 
В составе увлажняющей сыво- 
ротки – аминокислотный 
комплекси гиалуроновая KHC- 


Wy 












Ночной крем; 


ночная маска 
лота. Когда она впитается 


(практически мгновенно), рас- 
пыли на лицои подушку успо- 
каивающий спрей, 





Спрей-мист; са 
х сыворотка raat 


да RESET ЗАО 


Ы Ночной крем сплотнойтекс- 


турой особенно хорош при 
x сухой поврежденной коже: 


хоме, Sesderma масло карите восстановит 





34052 Srp защитную гидролипидную 
|“ м" пленку. Если чувствуешь, что 
бо 


нужен зкстрауход, наноси 
маску и оставляй навсю ночь: 
а остатки смоешь утром любым 
ме O подходящим средством. 





В линии четыре средства, 
они дополняют работу друг друга. 








Многие бренды идут дальше низма) иуспокаивающий 





и разрабатывают полноцен- — релаксантный комплекс. Соз- 
ную линейку вечернего ухода. — датели обещают, что за счет 
Sesderma, например, выпу- этого во время сна скожи «сти- 

Р стила гамму Serenity, основная раются» следы воздействия 

5 задача которой - восстано окружающей среды, ееклетки 

= вить циркодные ритмы кожи. — восстанавливаютсяи зоряжа- 

g Вовсе средства добавлены ются энергией, чтобы сутра 

= липосомальный мелатонин успешно противостоять разру- 

5 (гормон, отвечающий за есте- шительным окислительным 

= ственное засмпание орга- процессам. 

5. 

Всё – Serenity, Sesderma Мой 2021 Cosmopolitan 123 
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Редакция Cosmo 


доверяет, но проверяет 


Производители несмываемых средств для волос обещают нам эффект «два 
водном»: и стайлинг, и уход. Такли это — взялась выяснить редакция. 


ВАЛЕРИЯ 
ЖЕРНАКОВА, 
маркет-редектор 
отдела моды 
Я редко пользуюсь М 
термозощитой, 
боюсь, что голова 
будет выглядеть не 
очень чистой, Но 
сэтим спреем ничего 
подобного не прои- 
зошло, и укладывать 
волосы стало легче. 
Термозащитный спрей 
SOS, Aussie, 249 руб. 





АНАСТАСИЯ 
ФРИДМАН 
продюсер 
Средства нужно 
совсем чуть-чуть, 
причем наносить его 
лучше на влажные 
пряди – сухие оно 
yraxenser. 
Матовая 
текстурирующая поста 
0063 Unlimited Structure, 
System Professional, 
1955 руб. 
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СНЕЖАНА 
ГРИБАЦКАЯ, 
редоктор рубрик 
«Психология» и «Любовь 


















и секс» 


Отлично подходитдля 
укладки без фена. Hano- 
сишь, формируешьлоконы 
или волны рукамии сушишь 
естественным путем. 
Спрен-фиксотор 
ухажнвоющий, 
Levrana, 450 руб. 


ДАРЬЯ 
РОМАНОВИЧ, 
координатор 
отдела моды 
ошукрем на 
ме волосы, 
не пользуюсь 
кондиционером. 
Он делает завитки 
гладкими, сохраняя 
их естественную 
форму. 
Обычнотакие продукты ощущаются наволосах, T И 
б турирующий крем 
ноу этого легкая текстура, а еще приятный аромат. pas ig ter тр 
Локоны после него мягкие, послушные и благоухают. 


Многофункционольный спрей 15 Multipass, 
Alan Hadash, 550 руб. 


ЭММА КОЗЛОВА, 
директор отдела моды 





Yves Rocher, 700 руб. 





Aden 
_ НОВИНКА 


Ss 
ОТ БРЕНДА 
ПАНТОВИГАР" 


пАНТОПРОВИТ 


JE 
) 





МА 


НАСЫЩЕННАЯ ФОРМУЛА ОБЕСПЕЧИВАЕТ ~ Густота 
ТРОИНОЕ ДЕИСТВИЕ ИЗНУТРИ: v Укрепление 
у Качество волос 





Полноценное меню 
для каждого волоса 


ЭКСТРАКТЫ ПРОСА И ЗЕЛЕНОГО ЧАЯ, ЖЕЛЕЗО, ЦИНК, 
МЕДЬ, БИОТИН, ВИТАМИНЫ ГРУППЫ В, -ЦИСТИН 


всего в 1 капсуле 
в день! 








Быстрый заказ 
Пантопровит на 


apteka.ru 
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Альпийский 
подход 


Почти 55 летназад бренд Clarins выпустил 
линию очищающих средств на основе 
альпийских трав. А совсем недавно у марки 
вышли новинки, еще более бережно 
воздействующие на кожу. Разбираемся, 
что изменилось за эти годы. 


Чистое 
искусство 
Влинии представ- 
лены десять средств. 
'Мицеллярная вода, 
молочко и масло 
эффективно и нежно 
растворяют макияж. 
Пенки для разных 
типов кожи с экстрак- 
том органической 
сапонарии удаляют 
загрязненияпри 
умывонии. А тони- 
зирующие лосьоны 
смикробиотическим 
комплексом восста- 


навливают баланс 
микрофлорм зпи- 
дермиса и улучшают 
защитные функции 
кожи. 
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Форматы 
и текстуры = 
s ассор- 
тименте, 
кождов 
найдет свое. 






Цветути пахнут 
В 2016 году компания 
Clarins приобрела 
участок в Альпах: 
теперь ингредиенты 
для косметики выра- 
щивают максимально. 
экологичным спо- 
собом. Благодаря 
бережному отноше- 
нию бренда к природе 
в регионе увеличилась 
популяция бабочек, 
находившихся на 





грани исчезновения. 


ANbH, 
ai? о 
> 
+ 
x Бестселлер 
2 марки ~ 
“a 
+ масло для 
/ обезво- 
женной кожи 
~ Orchidée 
Bleue - тоже 
У до сих пор 
rad B Tone. 
Очищающее 
средство для 
‘нормальной 
и сухой кожи Hydrating 
Gentle Foaming Cleanser; 
очищающее средство для 
комбинированной и жирной кожи 
Purifying Gentle Foaming Cleanser; 
очищающее сродство для очень 
сухой и чувствительной кожи 
Soothing Gentle Foaming Cleanser; 


мусс для умывания Gentle Renewing 
Cleansing Mousse, всё – Clarins 








В начале было 
15 марта 1954 года 
Жак Куртен-Кларанс 
открыл свой первый 
Институт красоты 
в Париже. Сегодня 
косметика на основе 


растительных экстрак- 
тов Clarins продается 
практически во всем 
мире. 











i 
В 
$ 
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ж 3, сквод 3. " Корот 
м промокодо до 31.12.2 





ма проезд, 20, стр.35, 
доставке, а токже срокдейс 
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1971. Адрес: 10951 





000 «Прогресс Гру 


Реклама 16+ 








n. *** Срок действия предложения о бест 








Корректная стоимость набора состоваяет 2031 рублей 5 


ЖУРНАЛ _ Е ПРЕДСТАВЛЯЕТ 


COSMOPOLITAN 
ИО ае 


2032., 


ЗАКАЖИ НОВЫЙ WOW! QUEEN BOX’ по ПРОМОКОДУ** 
НА WOWBB.RU WOWBB 


БЕСПЛАТНАЯ ДОСТАВКА ПО ВСЕЙ РОССИИ"" 























Доуе 
> 





partum & beauty 





1.LIBREDERM -~ ГИАЛУРОНОВАЯ МАСКА КАСКАДНОЕ УВЛАЖНЕНИЕ 2. TRUE ALCHEMY — СЫВОРОТКА ГЕЛЕВАЯ GLYCERYL GLUCOSIDE 1,2%. 


3.51. МОЕ ~ УБЛАЖНЯЮЩИЙ ЛОСЬОН ДЛЯ ПОСТЕПЕННОГО ЗАГАРА 4. NATURE'S — СОЛНЦЕЗАЩИТНЫЙ КРЕМ ДЛЯ ЛИЦАИТЕЛА SPF25 


5.DIVAGE – ТУШЬДЛЯРЕСНИЦАЗНУОШМАПС 6. СИН. — СЕТИЗ 6 АРОМАТОВ 7.UADELEIDE - МНОГОФУНКЦИОНАЛЬНАЯ ВОССТАНАВЛИВАЮЩАЯ ЭМУЛЬСИЯ 


СМУЦИНОМ УЛИТКИ NICESKIN 8.LEVRANA — ЧЕРНАЯ МИЦЕЛЛЯРНАЯ ВОДА ДЛЯ СНЯТИЯ МАКИЯЖА 9.NI – КИСТЬ ДЛЯГУБ ДВУСТОРОННЯЯ 


10. NEOCARE — МАСЛО ДЛЯ ГУБ «LIQUID LOLLIPOP% RED BERRIES ECLAT 11, DOVE — 1-МИНУТНЫЙ СУПЕР КОНДИЦИОНЕР ИНТЕНСИВНОЕ ВОССТАНОВЛЕНИЕ 
12, LILO – ТЕНИДЛЯ БРОВЕЙ EYEBROW DESIGNER 13.1А MISO — АМПУЛЬНАЯ МАСКА 14, МЕСВНУТНМ — ПАРОВАЯ МАСКА ДЛЯ ГЛАЗ БЕЗ ЗАПАХА QUEEN 


15. КРЫМСКАЯ РОЗА — ДЕТОКС-СМВОРОТКА НА ОСНОВЕ ГИДРОЛАТА РОЗЫ ДЛЯ БОРЬБЫ С ПОСЛЕДСТВИЯМИ СТРЕССА 14, KLATZ — ЗУБНАЯ ПАСТА. 
GLAMOUR ОМУ 17, BEAUTIFIC — ДНЕВНОЙ КРЕМ-ФЛЮИД URBAN MATE, МИНИ-ВЕРСИЯ 10 МЛ 
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Что нового? 


Sane интересные и полезные Беашу-средства, на которые 
стоит обратить внимание в мае. 





Выбирая увлажняю- 
щие средства, делай 
ставку нате, что 
за считаные минуты 
приведут в поря- 
док сухую кожу 
и не оставят на ней 
пленку. 


Клубничный крем-йогурт 
и увложняющее молочко 
дпя тела «Ало» веро», 
Eveline Cosmetics, 
285 руб. кождый 


Сыворотка против морщин 
и носовершенсти кожи 
Age-Purify Intensi 
Filorga, 5800 руб 


И 
“Al 


FILORGA 





AGE-PURIFY 
INTENSIVE 


Sérum double corecee 
lides + impertection 


Double correction sre 
(ипак + blemished 


= 7 
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Успокоивающий 
Уход для кожи 
контура глаз 
Xémose, Uriage, 
1008 руб. 





Каждый месяц мы тестируем кремы 

и сыворотки, которые помогают заме- 
длить старение за счет инновацион- 
ных технологий и суперкомпонентов. 
Радует, что среди новинок всё больше 
продуктов российских производите- 
лей – по качеству и эффективности 
они не уступают заподным. 


ГДЕ | 


РАЗРАБОТКА 
Российских Е 
УЧЕНЫХ. 2 
25 
а 
8: 
8 
ia 


В состан 
гмалуроновая 
кислота и экстракт 





каштана, 


Набор дпа кожи 

вокруг глаз Flash 

Nop, Fenty Skin, 
3120 py6. 


Крем для ровной 
кожи «Жемчужное 
сияние», Matromi, 
10 000 руб. 


ом! 


Антиэйдж- 
сыворотка 
‘с экзосомоми 


ak youth restore 
ium, Heleo4, 


16000 руб. 








Сдаљ пустые флакон- 
чики в переработку 
икупиљ нужные по 

приятной цене можно 

в аутлете iBeauty. 





Сделать модную 
стрижку или эффек- 
тивную процедуру для 
волос стоит в «Персоне 
Revlon». Здесь справятся 
слюбым запросом. 


Подготовиться к сезону 
босоножек помогут 
Remedy Lab. Фрук- 

тово-ферментативный 

педикюр со средствами 

израильской космецев- 

тики Fani Ben Ami творит 
чудеса. 





ДЫШИ ГЛУБЖЕ 


We 
vma В этих флаконах – ароматы 





южной ночи, цветущей 
магнолии и сочных фруктов. 
Порфюмерам удолось-таки 
вместить всё лето в один день. 


Парфюм Musk Therapy, Initio, 
в! ч I 34 800 руб.; порфюмерноя вода 
if | Beautiful Magnolia, Estée Lauder, 
7900 py6.; порфюмерная sona | Want 

Choo, Jimmy Choo, 6999 руб. 
ороматическая свечо Red Gropes, 

4 Топка, 3100 руб. 









Шомпуњ, 
559 руб. 


и несмывао- 
мый мусс 

пусть дом кондиционер, 
ПАХНЕТ 758 руб, 

СЧАСТЬЕМ. Impressive 
Volume, 


всё - Londa 
Professional 


Лучшие друзья девушек 
с тонкими волосами ~ 
средства для объема, 

не утяжеляющие пряди. 


Ты уже обно 





Wy, 










ила косметичку к лету? Bor 


несколько достойных кандидатов. 


Помада Petalips 
снежной матовой 
текстурой, Рира ) 

Milano, 1110 руб. 


Палетка для 
от визажиста 
Ольги 
Романовой 
пудрово- 
розовой rammu 
Sexy Eyeshadow 
Palette, оттенок 


Rose & Peonies, Набор спонжей 


Romanova каплевидной 
makeup, формы Experta, 
3700 руб. Ninélle, 349 руб. 

\ у 
| m ka 
% 3 
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Мелкая сеточка морщин – nep- 
вый признак обезвоженности. 
Убрать ее сразу, как только 
она появилась, нетак уж 
сложно: подбери косметику 

с активными увлажняющими 
ингредиентами. О гиалуро- 
новой кислоте и глицерине 

ты, конечно, слышала – вот 
ихиищи в составе. Простые, 
хорошо изученные компоненты 
подойдут для любого типа кожи 
и при регулярном использова- 
нии дадут отличные результаты, 















Ну ибез чудодейственных антиокси- 
дантов не обойтись. Помимо «инве- 

стиций в будущее» (они помогают 

бороться с негативным воздействием od 
окружающей среды и блокируют б 
процессы окисления) эти компоненты 
способны быстро вернуть сияние 

и улучшить цвет лица. А если наносить 
средство легкими массажными движе- 
ниями, в качестве бонуса появится еще 

и здоровый естественный румянец. <) 





My 








HERO А 
Ea я ] В новый kpemErborian 

АИ === = рај Skin Него «включены» 
oc всетри этапа, аеще он 

Сияние и ровныйтон – главные маркеры ухоженной = моментально вырав- 

кожи, и ни того, ни другого не добиться без тщатель- > ниваеттекстуру кожи 
ного очищения и отшелушивания. Записываться ицветлица. Комплекс 
из корейского белого 


на профессиональный пилинг необязательно, есть 


женьшеня, экстрактов 
способ полегче: использовать средства с энзимами — 


лакрицы, дикого ямса 








специальными ферментами, которые отвечают за и плодов колбасного 
процесс эксфолиации. Ороговевшие частички и глу- 4 дерева дает заметный 
бокие загрязнение удаляются постепенно, а раздра- bla результат: эффект 
жения не появится, даже если утебя чувствительная S накопительный и уси- 
кожа. | ливается день за днем. 
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Всегда ӨӨӨ 
есть варианты! i 


В нашей подборке на любой кошелек – средства, 
которые точно понадобятся тебе этим летом. 


| © | 











| Обновляющий | Скраб для тело | Белый песок 
1 = yl скрабдлатела | сдетокс-эффектом сострова Бора-Бора 
>> Н s с маслом ши Satin Nude Body Scrub, инотуральнме масла 
è i с , 
i $ | й || < Body, Магу Kay, | Anne Semonin, творят чудеса. 
5 980 руб. 11271 руб. 


Спрей-овтозогор 
‘для тела «Ровный 
зогар» Ambro 
Solaire, Garnier, 
483 руб 





Антицеллю- 

литный гель для 

4 тела «Боди 
: а 

5 Актив», 

Oriflame, 

i 499 py6. 








Лосьон для тело 


с эффектом | || “em 
зағора Total Glow || г 
Bronzing, Elemis, Ё i} Я А 3 
3990 руб. q H a 


о | "с 


Два-тридна 
использования — 
итм облода- 


Кремдля стройности 
упругости Absolute 
Firming-Contouring 





Body Core, тельница 
Institut Esthederm, «морского» 
7030 руб загара. 


Сыворотко-спрей 
для вьющихся волос 
Tame Му Hair, ICE 
Professional by 
Natura Siberica, 
около 600 руб. 





Увлажняющее 
тональное 
средство для лица 
Everyday Glam 
Team, Faberlic, 
550 руб. 








Тонизирующий 

Легкое комфорт-гель 

покрытие ana ног, 
© SPFIS. Horse Force, 
269 руб. 





Экспресс-крем 
для депиляции, 
Eveline 
Cosmetics, 

168 руб. 





Гель для 
экетрафиксоцин 
локонов Power 
Nutri-Gel, МУСЕ, 
1980 руб. 






Устойчивый 
невосомый 
тональный крем 
Stay SPF30, 
Lumene, 

1359 руб. 


Восстонавли- 
поющий баљзом 
для ног, 
Hobepergh, 
3250 руб. 
В комплекте — 
wh See дляухода 
залицом FaceSpa. 






Эпилятор Silk-épil 
9 Flex Beauty Set 
SES 9300, 
Braun, 

27 280 руб, 


a laaa 
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Маски уже стали таким же 
привычным аксессуаром, как сумки 
и перчатки. Да, они скрывают 
половину лица, зато их тоже можно 
подбирать под настроение, наряд 
и макияж — тренируемся! 
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ВОСТОЧНЫЙ 
ЭКСПРЕСС 


Золотые или бежевые 


врцающие тени 


ницы 
расьчерной 

тушью, Не забудь 

нанести увлажняю- 


щую базу налицо 


визажист Stellary 


Елена Баженова. 


Stellary 





Используйтри 
оттенкатеней: один 
вкочестве базы, 
более темный - для 
проработки складки 
века и последний, 
c сатиновым 
финишем, чтобы 
подсветить уголки 
глаз, советует 
визажист Seventeen 
Марина Алевизу. 
Верхние ресницы 
накрась тушью для 
объема, 


Палетко для макияжо All 
In One, оттенок Nude Frills 
& Chills, 1399 руб. 


корандаш для rnos, 


419 руб.; тушь Lash 
Elegance, 829 руб. 
всё - Seventeen 


САМСЕ 


=] 
x 
Ф 
< 
3 
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ВКЛЮЧАЕМ 
ПОДСВЕТКУ 


Золотистыетени 
втандеме снюдовыми 
идеальны для 
создания легкого 
дневного макияжа 
Нейтральный оттенок 
растушуй в складке, 
аяркий нанеси навсё 
подвижное веко 
Вконце «подсвети» 
хайлайтером 
верхнюю часть скул 
и зону под бровью, 
как это делает 
официальный 
визажист 
Vivienne Sabé 
Мариам Шант 


Палетка для лица Fleur 
du Soleil, 616 руб. 


палетка теней Fleur 
du Soleil, оттенок №01 
504 руб, всё ~ Vivienne 
Sabé 
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x 
Праймер сделает 
макияж более стойким 
и обеспечит ровное 
покрытие: тени не будут 
скатываться. 


~ _ 
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х 
Для ресниц 
выбирай 
удлиняющую 
тушь. 


Подведи темным маг- 
ким карандашом или 
кайалом верхние 
инижние веки. Свет 
лыетени растушуй 
кистью по всему верх- 
нему веку отвнутрен- 
них углов rnas ao 
бровей. Лучше 
использовать два 
близких друг кдругу 
оттенка, чтобы 
макияж не выглядел 


плоским, 


Карандаш-кайол для rnos, 
оттенок Emerald Garden, 
1570 py6., Artistry 
Studio; полетко теней 
Smokey Е 
Shadows, 


501руб., Max Factor 





Drama 
енок №5 
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К лету 
готовы? = 


Видеть в зеркале подтянутую фигуру Инфракрасный, 
нам хочется всегда, близость пляжного  Т@РМелифтинг Skin. 


сезона тут вовсе ни при чем! Ну ладно, 











Помощник номер один — некоторая связь есть. А значит, Эту процедуру обычно 
это, конечно, массаж. упоминаютв контексте 
Моделирующие ручные к спорту и правильному питанию пора борьбы зачеткий оваллица, 
техникив Encore Spa xom- но она хорошаи в работе 
бинируют с аппаратным MEAS VON OUP OMS A) RH; нод тонусом тела. В клинике 
скульптурированием 51: «Время Красоты» за 
роллерная микроком- Руки поддаются несколько сеансов обещают 
прессия помогаетпрора- коррекции сложнее избавить от птоза на вну- 
ботатьтруднодоступные всего – наберись тренней поверхности бедер, 
зоны. Этотметод подой- терпения. внутренней части плеча 


или, например, разгладить 
кожу на животе после рез- 
кого похудения, Механизм 
такой: выбранная зона про- 
гревается инфракрасным 
излучением — выработка 
коллагена усиливается, 
и, как следствие, возвра- 
щается упругость. 


детитем, кто хочет умень- 
шить объемы, итем, кто 
активно занимается спор- 
томи страдает отнеприят- 
ных ощущений вмышцах 
(из-за избыточного konn- 
чества молочнойкислоты). 
Тонизация вен и гладкость. 


кожи прилагаются. 





Есливажно увидеть резуль- 
тотужепослепервого 
сеанса, записывайсяна 
‘обертывание. В сети 
салонов Keep Looking noa- 
вилась процедура «Мор- 
ские водоросли» от Elemis: 
‘активный пилинг солями 
глубоко очищает кожу 
иусиливает микроцирку- 
ляцию, охлаждающая 
альгинатноя маска 
скофеиноми зеленой rnn- 
нойвозвращает четкость 
силуэту, а красные водо- 


И куда же без старой доброй 
бани! B Fresh Spa by Natura 
Siberica создали программу, 
которая нетолько работает 
надвнешним видом, 


но и улучшает самочувствие 
истимулируетиммунную 
систему, Всё начинается 
с мягкого контрастного nape- 
ния смедом, затем следует 
часовой антистрессовый 
массаж с акцентом напроб- 
лемные зоны, потом наносят 
витаминные маски (натело, 


росли отвечают за лиф- волосы илицо). В концетебя 
тингэффект, Лайфхак: ждет ингаляция с эфирными 
если добавить массож, маслами пихты и северного 


результат будет ещелучше. растения саган-дайля. 
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Даже если утебя 
очень тонкие 
волосы, это вовсе 
не означает, что 
нужно полностью 
исключить из 
рутины маски, 
бальзамы и кон- 
диционеры, Тебе 
важно, чтобы пряди 
не утяжелялись, 

но всё должно быть 
в пределах разум- 
ного – уходтоже 
необходим. Глав- 
ное – подобрать 
средства и npa- 
вильно их исполь- 
зовать. 


АИ 


Ищи серии, соз- 
данные специально 
для волос, которым 

не хватает объе- 

ма. Отлично, если 

в составе не будет 

силиконов, кото- 

рые как раз могут 

создавать эффект 

утяжеления, А вот 
бояться масел 

не стоит, особенно 

если заявлено, что 

они натурального 
происхождения. Эти 
ингредиенты отлично 
увлажняют и питают 
пряди. А еще сглажи- 
вают существующие 
повреждения и, делая 
волос более упругим, 
помогают избежать 

появления новых. 
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SALET 


После мытья всегда 
используй конди- 
ционер, а пару раз 
в неделю – маску. 
Наноси их, отступив 
откорней 5-10 см – 
в зависимости 
отобщей длины. 
Выдержи нужное 
количество времени 
и смой прохладной 
водой 


willy 


Несмываемый уход — 
тоже отличный вариант 
для тонких волос: разотри 
владонях немного кре- 
ма-кондиционера и рас- 
предели его по кончикам 
(чуть влажным – перед 
укладкой или уже сухим — 
втечение дня). Такты 
точно не переусердству- 
ешь, а пряди получат 
необходимое им питание. 


ольшее 


Объемная укладка начинается 
несфена, а справильного ухода: 
держи подробную инструкцию. 





Продукты Garnier 
официально одобрены 

программой Cruelty Free 
International Leaping 
Bunny - это значит, что 

ни одно средство 
нетестируется 

на животных. Проверку 

прошли даже поставщики 
сырья и ингредиентов: 

всё чисто! 





РЕКЛАМА 16+ | 


p= 


Бушм 





~ 


Тропическал витаминнал бомба 
Благодаря жировым кислотам и витаминам серия Rich 
Coconut выравнивает уровень увлажнения кожи, усиливает 
се гидролипидный барьер и защищает от вредного 
воздействия солнечных лучей. Попробуйте и насладитесь 
очаровательным и естественным сиянием вашей кожи! 


Природная эффективность 

В состав тщательно разработанных рецептур Rich Coconut 
входят до 97% компонентов натурального происхождения, 
втом числе органическое сырье. При создании кремов 
этой серии компания Eveline Cosmetics следовала 
философии zero waste. 


Этично и экологично 

Серия Rich Coconut отмечена специальным сертификатом 
FSC, который присуждается за ответственное 
производство упаковки, не уничтожающее биологических 
ресурсов и структуры лесов. Выбирайте Rich Coconut n 
наслаждайтесь заботой самой природы. 


ОС) оно 





КОКОСОВАЯ 
ЛЮБОВЬ 


Мечтаете снова ощутить сладкий запах 
кокоса? Отправиться в путешествие 
в этом году с подобной целью не так уж 
просто. Но не спешите покупать билет на 
самолет - попробуйте веганскую линию 
уходовой косметики Rich Coconut от Eveli- 
ne Cosmetics. Новая серия на основе 100% 
бгококоса удовлетворит все потребности 
кожи, а приятный кокосовый аромат 
вернет ощущение беззаботного лета, 
перенося вас прямо на карибский пляж! 





Позаботьтесь о коже с чудодейственным экстрактом bioKoKoca! 








ЭМА SUCCESS OF THE YEAR 
У] наиболее динамично развиваю 
>" Награда признана в Польше, 





20 - Интернационал 


CH компаниям во всем мире. H 






Личности и Yenen 
«За развитие эксл 
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Ми 


Прошли 
в финал 


Весь месяц а тестиро- 
вала тушь для ресниц, 
чтобы подготовить спи- 
сок самых-самых, С yno- 
вольствием делюсь 
своим топ-листом. Эти 
новинки подойдут прак- 
тической каждой – у них 
универсальные щеточки 
и отличные формулы. 
Бонус – совершенно 
«человеческая» цена. 


Тушь для объема Volume Glamour 
Coup де Foudre, Bourjois, 
723 руб; тушь 501 THE ONE 





Wonder Lash, Oriflame, 550 py6.; 


подкручивоющая тушь Push Up 
& Curl, OK Beauty, 680 руб: 
тушь Lash Condom Mascaro, 
VERA, 1600 py6. 
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выбор 
в мае 






ФЕКАХЕМОУА 


Директор отдела красоты и здоровья 
Катя Аксенова о самых ярких 
бьюти-впечатлениях. 


Тушь VERA 
водой без 
'Дополнительн ВИ 


средств 


CAUDALIE 





Wroperfect 


тет 


ВАШЕ СИЯТЕЛЬСТВО 
Caudalie обновили гамму 


Vinoperfect: теперь средства борются 


с пигментацией и возвращают коже 
‘сияние еще эффективнее. 
Гликолевал пилииг-моско, 


сыворотка н ночной крем 
Vinoperfect, всё – Caudalie 


55 


В линии шесть 


продуктов 


ПОПОЛНЕНИЕ 
В МОЕЙ 
КОСМЕТИЧКЕ: 


три новинки, 
которые меня 


порадовали. 





Металлический глиттер 
на веках ~ идеальный 
макияж для вечеринки. 


Гаиттерные тени Star Fall, 
оттенок Lunarose, Paese, 
1380 руб. 





Бренд обучаетнезрачих 
людей искусству парфю- 
мерии. Этотароматосо- 
бенно чистый и свежий. 
Аромот Freedom, Pure Sense, 
7500 руб. 


агсоус 





Ампулы сблюр-эффек- 
том нормализуют 
работу сальных желез, 
Ампулы Мон 2 Go, Arcaya, 
2700 py6. 











4 


мии 


a 


лин 
= 
-5S 


то же такое 
детокс? Это 
программа, 
направленная на выстра- 
ивание здорового питания 
инормализацию метабо- 
лизма. Для достижения 
результата необходимо сба- 
лансировать рацион, пить 
больше воды, ввести физи- 
ческую нагрузку, восстано- 
вить режим сна и позитивно 
настроиться. Но для каче- 
ственного детокс-эффекта 
организму требуется под- 





СПЕЦИАЛЬНЫЙ ПРОЕКТ 


Почему тебе 
нужен детокс? 


Предвкушаешь лето и хочешь взять от него максимум? Тогда начинай 
подготовку прямо сейчас! Обрести легкость, энергичность и привлекательность 


тебе поможет грамотная детокс-программа. 


держка в виде натуральных 
добавок и микроэлементов. 
Специально для этого 

была создана программа 
Body Detox* от Nutrilite™. 
Она включает в себя три 
направления – продукты 

для очищения организма 
(среди них пищевые волокна 
синулином, протеиновый 
порошок и «Печень актив»), 
продукты для контроля веса 
и нормализации метабо- 
лизма (например, конъюги- 
рованная линолевая кислота 


GNUTRILITE = 








@NUTRILITE 





и «Контроль аппетита»), 
атакже продукты для под- 
держания общего здоровья 
(в частности, omera-3 и kom- 
плекс Nutrilite™ Double X™ 

с витаминами, минералами 
и фитонутриентами). Ком- 
плексный подход поможет 
органично ввести в твою 
жизнь здоровые привычки 
для поддержания оптималь- 
ного метаболизма, а это 
позволит воплотить мечту 

о желанном весе и активной, 
энергичной жизни! 


А, 





GNUTRILITE 


NUTRILITE™ 
Протеиновый 
порошок“ 

Это источник 9 аминокис- 
лотрастительного проис- 
хождения, которые вожны 
для роста мышц, отвечают 
за хорошее настроение, 
энергию и иммунитет, 
атакже нужны для синтеза 
эластина и коллагена, 


NUTRILITE™ Смесь 
пищевых волокон 
синулином 
Инулин относитсяк рас- 
творимой клетчатке, кото- 
рая позволяет восполнять 
дефицит пищевых волокон. 
Онтокже действуеткак 
губко, впитывая ненужные 
щества. При очищении 
организма aroro что надо! 





NUTRILITE™ 
Печень актив 
Это важная добавка для 
поддержания работы 
печени ивсего ЖКТ. Pacto- 
ропша в сочетании скор- 
нем одуванчика повышает 
защитные функции печени 
испособствует улучшению 
желчеоттока. 
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Система отечественного здр 
всё больше похожа на квест. 





нение 
ричем врачи 





и пациенты в разных командах: одни норовят 
взять деньги за то, что положено бесплатно, 


другие — получить даром то, 


Выигрываеттот, у кого есть доступ к информации. 


Мы собрали для тебя самые 


Текст: Юлия Верклова 


ПОГУГЛИ ЭТО 
Информация устаревает бук- 
вально каждый год. А на фоне 
пандемии – и того чаще, только 
успевай отслеживать. Вот пять 
важных документов, которые 
помогуттебе лечиться бесплатно. 
Время от времени (перед пла- 
новым визитом к врачу) гугли 
их — итебе будет проще общаться 
слюдьми в белых халатах. 
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а что надо платить, 


жные данные, 





у 


v 
Федеральный закон 
of 21.11.2011 №323.ФЗ 
«Об основах охраны 


Федеральный закон от 
29.11.2010 №326-ФЗ 
«Об обязательном 


Федеральная 
программа государ 
ственных гарантий 
здоровьяграждан 


медицинском страхо. бесплатного оказа 


в Российской Федера вании в Российской 


Федерации». Здесь 


ния гражданам меди: 


ции», В него иногда цинской помощи на 


вносятся поправки перечислено, какие год. В ней указано, 


идополнения, болезни лечат бес кому, когда, при каких 


Ho вобщеми целом платно в рамках базо 


вой программы ОМС 


заболеваниях 


документ довольно, в какие сроки и какая 


стабилен, ивсеправа Последний разизме именно помощь 


пациента в нем ненияв этубазувноси- положена по полису 


прописаны лисьв2014году OMC 


Если ты зачитываешь доктору свои 
права, а он тебя не хочет слушать 

и просит денег, посмотри на обрат- 
ную сторону своего полиса ОМС. 

Там должен быть телефон страховой 
компании. По нему можно позвонить 
прямо из кабинета врача - и страховой 
представитель разрешит ваш спор. Не 
факт, кстати, что непременно в твою 
пользу. Шансы 50:50, то есть поциенты 
правы в своих требованиях примерно 
в половине случаев. В остальных они 
действительно много хотят. Чуть ниже 
будут перечислены типичные ситуации, 
когда мы требуем лишнего. 


ДИСПАНСЕРИЗАЦИЯ 
ВНЕ ГРАФИКА 

Взрослому человеку от 18 до 39 лет 
она положена раз втри года. А потом, 
с 40 лет, ежегодно. Обычно страховые 
компании напоминают об этом эсэм- 
эской: «Добрый день, в этом году вам 
исполняется 21 год ~ вы имеете право 
на бесплатную диспансеризацию». 

Если ты не придешь на обследова- 
ние, страховой представитель будет 
присылать напоминалки каждые три 
месяца. Он даже может лично позво- 
нить, чтобы выяснить, почему ты не 
пользуешься своими правами. Но при- 
нуждать не будет: права ~ это всё же 
не обязанности. 

Список обследований по каждому 
возрасту можно посмотреть в приложе- 
нии №] к приказу Минздрава №124н. 
Там-то ты и обнаружишь, что: 
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Территориальнаяпро- 
грамма государственных 
гарантий. Этодокументоб 
услугах искорости их oxa- 
зания, которые могут быть 
предоставлены тебе от 
щедрот региона. Москов- 
ский депздров обычно 
гордостью вывешивает 
списки у себяна сайте, 
Регионы победнее зачас- 
тую предпочитают mon- 
чать, покане спросят. 


Приказ Министерство 
здравоохраненияРФ 
«Обутверждении 
порядкапроведения 
профилактического 
медицинского осмотра 
идиспонсеризации 
взрослого населения», 
Последняяверсия 
вышлавморте 2019 rona 
(№1249), потом были 
только уточнения, свя- 
занные спандемией. 





• напрофилактиче- • давление измеряют 
ский осмотр к rune- каждый годс 18 лет, 
кологу можно а ЗКГпроводат с 35. 
приходить ежегодно, • флюорография – 


но пап-тест (мазок с 18 лет, но не exe- 


для выявления рака годно, аразв два 


шейки матки) делают года; 
всего один разв три • маммография, 
rono; кстати, тоже развдва 
* кровьнасахар года, причем только 
можно сдовотькаж- c40 ner; 
дый год с 18 лет, + огастроскопия – 
а общий анализ вообще один раз 
крови – только с 40; в жизни, в 45 лет 





Конечно, если, не дай бог, найдут что-то нехорошее, то 
будети второй этап диспансеризации, и диспансерный 
учет с индивидуальным графиком обследований... Но если 
всё ок, то анализы, УЗИ и рентген «на всякий случай» — 
только за свои. 





ВСЁ ИСПОРТИЛ КАРАНТИН 
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В развитых странах скрининг рака 
молочной железы проводится 


с интервалом от 1 до 3 лет. Один раз в два 
года - среднестатистический вариант. 


МАММОГРАФИЯ ИЛИ 
УЗИ ГРУДИ 

3a последние годы СМИ сформировали 
уженщин повышенную тревожность 

по поводу рака груди. Множество статей 

и сюжетов натему самообследования 

и необходимости скрининга привели к тому, 
что девушки, опасаясь страшного, требуют 
направление на маммографию с 18 лет. 

А врачи, естественно, не дают. 

И не только у нас: ни в одной стране 
мира не делают маммографию до 40 лет 
при отсутствии симптомов и показаний. 
При этом в развитых странах скрининг рака 
молочной железы проводится с интервалом 
отодного до трех ner. То есть наш россий- 
ский один раз в два года – это среднестати- 
стический вариант для богатых государств. 
Кстати, тебе также стоит знать, что УЗИ 
нигде в мире не делают в порядке скри- 
нинга, то есть здоровым людям при отсутст- 
вии симптомов. 

«Диспансеризация – это совокупность 
медицинских услуг, определенная норма- 
тивными документами, – комментирует 
Сергей Шкитин, – Врач не может необос- 
нованно внести в него изменения. Но при х 
наличии медицинских показаний он назна- 


чает дополнительные исследования в рам- Имея на 
ках второго этапа диспансеризации. 

Иными словами, твоя канцерофобия руках полис 
не повод для УЗИ или маммографии ОМС, ты при 
в поликлинике (что, конечно, не мешает простуде 
тебе сделать это за деньги). Но если «rocy- 
дарственный» гинеколог при плановом можешь 
осмотре обнаружиту тебя уплотнение вызвать 
в груди - даст направление. А еще можно 
платно сдать анализ на генетические вразана 
мутации BRCAT и BRCA2. При положи- дом. Если 
тельном результате тебя поставят на учет получила 


и будут обследовать чаще. Но если в семье 
ни у кого не было рака в молодом воз- 
расте, врядли у тебя обнаружат роковую 
мутацию. 


отказ, звони 
в страховую. 
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ВЫЗОВ ВРАЧА НА ДОМ 
Еще до прошлого года пациенты гордились, 
а медики возмущались тем, что Россия — 


единственная в мире страна, где при простуде 
можно вызвать доктора на дом бесплатно. 

В большинстве развитых стран вызов врача 
на дом могут позволить себе только очень 
состоятельные граждане. Для остальных — 
если можешь ходить, иди в клинику сам. 

На самом деле в российской программе 
госгарантий тоже говорится, что скорая 
помощь оказывается по месту вызова бригады 
(хоть дома, хоть на улице, хоть в транспорте), 
а первичная медико-санитарная – в амбула- 
торных условиях, то есть в поликлинике, 

Но по устоявшейся советской привычке 
врача традиционно вызывают на дом из поли- 
клиники при любой простуде. Такая практика 








казалась оптимальной «в условиях возник- 
новения угрозы распространения новой 
коронавирусной инфекции», Но недолго, 
Вскоре выяснилось, что врачей на всех 

не хватает, и ситуация сложилась патовая. 
Человека «в соплях» не пускали в поли- 
клиники и в общественный транспорт. 

Но и на дом к нему врачи не приходили. 
Скорая ездила только к задыхающимся. 
Естественно, люди впадали в панику. 
Теперь паника прошла (привыкли), но всё 
равно непонятно: нести ли свое ОРВИ 

к врачу или, наоборот, звать всех к себе? 

«В порядках оказания медпомощи 
не произошло никаких изменений, – уве- 
ряет эксперт Союза страховщиков. – Имея 
на руках полис ОМС, вы при простуде 
можете вызвать врача на дом. Если вам 
в этом отказано, звоните сразу по номеру 
круглосуточного колл-центра своей стра- 
ховой компании. Вам помогут получить 
необходимую медпомощь в установленные 
Минздравом сроки». 

Установленные сроки - это 24 часа 
ожидания помощи от участкового тера- 
nesta, 2 часа – ожидание неотложной 
помощи (когда очень плохо, но угрозы 
жизни нет) и 20 минут – до приезда скорой 
в экстренных ситуациях (когда просрочка 
может стоить жизни), 














В Москве заботить- Нотолько если 
сяосвоем здоро ты прикреплена 
проще, чемвлюбом кодной из городских 
другомрегион поликлиник. 

• В московскойтер- «Лечение ВИЧ 
риториальной npo- не входитв базовую 
грамме госгарантий программу ОМС. 
четко прописана Утебяпостоянная 
помощьна дому московская пропи- 
ивозможность ска? Можешьрассчи- 
вызвать врача из тывать HO помощь 
поликлиники при города. Сдатьана- 
остром заболевании ) лизына ВИЧ-инфек- 
(п. 2.9.2). Еслитемпе- цию и начатьлечение 
ратура више, чем москвичимогут бес- 
37,5, не стесняйся. платно в МГЦ СПИД. 
* Анализ на анти- * Еще предлагают 
тела к Covid-19 бесплатнопрямо 
сдают бесплатно, в МФЦ пройтиэксп- 
просто записавшись ресс-диагностику, 

на портале този. которая раньше была 


РОДЫ С МУЖЕМ 


Пожалуй, одна из самых продаваемых услуг, 
хотя по закону «Об основах охраны здоровья 


траждан в Российской Феде- 
рации» (ст. 51) отцу ребенка 
или иному члену семьи предо- 
ставляется право (с согласия 
женщины) присутствовать 

при рождении ребенка. 
«Реализация такого права 
осуществляется без взимания 
платы сотца ребенка», – ска- 
зано в законе. 

Потом начинаются ограни- 
чения. Например, отцов можно 
не пускать: первое – на keca- 
рево сечение, второе — если нет 
индивидуальных родильных бок- 
сов. Но главным ограничением 
2020-2021 года стало наличие 
инфекционных заболеваний. 

«В период пандемии 
партнерские роды были 
отменены, ~ рассказывает Сер- 
гей Шкитин. – Сейчас согласно 
рекомендациям Минздрава они 
возможны, если у будущей мамы 
и ее партнера отрицательные 
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Эту цитату можно вырезать 
ивозить с собой, чтобы 
предъявлять вроддоме, если 
туда не пускают мужа: 
«Родильный дом (отделение осу- 
ществляет следующие функции: 
внедрение современныхпери- 
натальных семейно: 
ориентированных технологий 
(демедикализация родов, парт- 
нерские роды, совместное npe- 
бывание материи ребенка, 
раннее прикладывание к груди, 
приоритет грудного вскармлива- 
ния, профилактика гипотермии 
новорожденных)» 

Приложение №16 к Порядку 
оказания медицинской помощи 
попрофилю «акушерство 

и гинекология», утвержденному 
приказом Министерства 
здравоохраненияРФ от 20 
октября 2020 г. №1130н 








тесты по Covid-19. Сдать тест надо за два дня 


до предполагаемой даты родов». 


доступна в фитнес- столичного восемь сеансов пси- 
центрах за деньги: депздрава финанси- хологической реаби- 
биоимпедансный руется из городского литации идве 

состав тела (соотно- бюджета. То есть для консультации 

шение жировой, обращения туда реабилитолога. 
мышечной массы тебе нужна только Служба подчиняется 
иводы) + рекоменда- прописка. не депздраву, 


ции по питанию; дов- 
ление, состав 


* Прийти na kon- 
сультацию к психо- 


а департаменту 
труда и соцзащиты. 





выдыхаемого воз- логуможнов Центры | Бесплатно могут 
духа + рекоменда- психологической обращаться 

ции по углубленному помощи населению. He толькоте, у кого. 
обследованию; пуль- | Пять консультаций – есть московская про- 
соксиметрия. Это бесплатно, писка, ноите, кто 
называется «Уголок далее – заденьги, официально рабо- 
здоровья». но стоимость значи- таетна московских 
• Вкаждом округе тельно ниже, чем по предприятиях, 
города есть как рынку. Если ситуация } отокже студенты 
минимум один каби- критическая (в том московских вузов 
нетпомощи в отказе числе депрессия), исупругикоренних 
откурения. Эта идея можно получитьеще москвичей. 
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В этом месяце мы 
отобрали самые 
популярные 
вопросы о зре- 
нии. Отвечает 
на них Игорь 
Азнаурян, 
офтальмолог 

и офтальмохи- 
рург, доктор 
медицинских 
наук, основатель 
детских клиник 
«Ясный взор». 
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Как уменьшить 
негативное вли- 


яние гаджетов 
на зрение? 

Многие считают, 

что гаджеты «портят 
глаза», так как 
«облучают». В дейст- 
вительности излу- 
чение от бытовых 
приборов соответ- 
ствует санитарным 
правилам, все они 
проходят обязатель- 
ную сертификацию. 
Условно навредить 
могут размеры 
экрана и шрифта – 
чем они меньше, тем 


сильнее Hanpara- 
ются глаза. Не реко- 
мендуетса читать или 
смотреть фильмы 
спланшета//смарт- 
фона в комнате 
свыключенным све- 
том, читать во время 
поездок. Вот это 
действительно нега- 
тивно влияет на зри- 
тельные функции. 


Помогает ли гим- 
настика для глаз? 
Мышцы глаз невоз- 
можно накачать, 
как ноги или руки 
в спортзале. Если 





есть близорукость, 
дальнозоркость, 
астигматизм, 

то никаким упраж- 
нениям не под силу 
вернуть остроту 
зрения. Термины 
«упражнения», «тре- 
нировки» не могут 
быть связаны 
слечением офталь- 
мологических забо- 
леваний. Это так 

же абсурдно, как 
пытаться зарядкой 
справиться с вос- 
палением легких, 
гастритом или нару- 
шением слуха. 





г 
Е 


Береги глоза от 
перенапряжения, 
sowe гуляй 
на свежем воздухе 
ине забывай 
моргат во время 
работы за 
компьютером, 
чтобы 
не пересмхало 
слизистая. Следи 
зо рационом 
и балансом 
зитоминов 


в организме. 





——— 


Что нужно делать, 
чтобы сберечь 
зрение? 

Первое – старайся 
посещать офтальмо- 
лога 1-2 раза в год 
для профилактики. 
Второе – любые, 
даже незначитель- 
ные проблемы надо 
корректировать 
Самый действен- 
ный способ - это, 
конечно, лазерная 
операция. Если 

ее невозможно про- 
вести, назначаются 
очки или контактные 
линзы. Третье — 
всегда защищай 
глаза отУФ-лучей. 
Последствием про- 
должительного пре- 
бывания на солнце 
может стать повреж- 
дение поверхности 
глаза и его внут- 
ренней структуры. 
А это потенциальная 
опасность развития 
острых и хроничес- 
ких потологий органа 
зрения. 
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Упра главе 


Мы растем, толстеем и худеем, 

влюбляемся, впадаем в депрессию или 

эйфорию, плачем и смеемся по их команде. ИЦ 
Как гормоны влияют на нашу жизнь и что 
с этим делать — узнаешь из статьи. 


на, 


Текст: Анастасия Корнилова гинеколог, 


Д-доктор, 
кан 
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КРАТКИЙ 
ЛИКБЕЗ 


Правило «Меньше знаешь – лучше 
спишь» с гормонами не работает. 

«Они - это мы: здоровые и нездоровые, 
счастливые и несчастливые, красивые 
и некрасивые. Действительно, во всем 
«виноваты» гормоны, вернее их дис- 
сонанс», – замечает врач Инна Дани- 
личева, Без них не обходится ни один 
процесс в организме, так что — хочешь 
не хочешь — нужно быть в теме. 


Гормоны – биологически активные 
вещества, передающие информацию 
от клетки к клетке. Их вырабатывают 
органы эндокринной системы, которая 
регулирует множество процессов в opra- 
низме: рост, половое созревание, сон, 
сердечный ритм... Аеще они «рождаются» 
в специальных клетках ~ апудоцитах, кото» 
рые есть в разных органах и тканях, напри- 
мер в желудочно-кишечном тракте, коже 
и жировой ткани. 

Главная «обязанность» гормонов — 
позаботиться о том, чтобы все системы 
работали слаженно. Представь такую 
ситуацию: одна часть тебя решит, что 
пора спать, другая – что тебе надо на сви- 
дание, а на самом деле ты хочешь есть. 
Если бы у людей не было гормонов, опре- 
деляющих единую адекватную реакцию 
всего организма, человечество давно 
вымерло бы, 

Вот как это работает: если вечером 
тебе навстречу из-за угла внезапно 
выйдет незнакомый мужчина, организм 
мгновенно впрыснет в кровь адреналин. 
Этот гормон поможет тебе быстро принять 
решение в опасной для жизни ситуации, 
то есть сделать ноги. Адреналин повышает 
активность, вызывает прилив крови в мозг, 
увеличивает психическую мобилизацию. 
Ложная тревога? Это сосед, который 
поздно гуляет с собакой? Тогда просто сде- 
лай несколько обычных вдохов и глубоких 
длинных выдохов, чтобы успокоить сердце- 
биение и снизить уровень адреналина. 








ДАЛЕЕ 
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ПО СПИСКУ 


Организм человека спосо- 
бен вырабатывать больше 
трех сотен разных гор- 
монов. Их концентрация 
и содержание в крови 
меняются в зависимости 
отвремени суток и года, 
отпроцессов, происхо- 
дящих втеле. Но мы пого- 
ворим об основных, 
откоторых зависит наше 
самочувствие. 


Начнем с кортизола, 
его еще называют гормоном 
стресса, так кокон форми- 
рует защитные реакции 
на внешние угрозы итревож- 
ную обстановку. А кроме 
того, отвечает за запас 
гликогена в печени, необ- 
ходимого для сохранения 
энергии. В утренние часы 
концентрация кортизола 
повышена, он активизирует 
углеводный обмен и усили- 
вает сердечные сокращения. 
Это нужно, чтобы подтолк- 
нутьтебя к пробуждению. 

К концу дна его количество 
снижается, и мы становимся 
спокойными и менее актив- 
ными. Организм начинает 
готовиться к отдыху. Если 

ты в постоянном нервном 
напряжении, гормон выра- 
батывается бесперебойно 

и в конце концов истощается. 


В результате в организме 
нарушается правильный 
обмен веществ, ты можешь 
начать полнеть (вот почему 
ты не влезаешњ влюбимые 
джинсы). 

Кстати, поправляться 
ты можешь и от постоянного 
недосыпа. Точнее, от недос- 
татка мелатонина. Он — 
центральная часть цикла 
«сон – бодрствование». Ero 
выработка увеличивается 
снаступлением темноты, 
что способствует здоровому 
сну ипомогает организму 
ориентироваться в нашем 
циркадном ритме, или био- 
логических часах. Дефицит 
мелатонина – прямая дорога 
кожирению и старению. 
Плохой сон не только 
истощает энергию и сни- 
жает производительность, 
но и увеличивает риск таких 
заболеваний, как высокое 
кровяное давление и диабет, 
Ты можешь помочь орга- 
низму, отказавшись OT год- 
жетов в постели. Синий свет 
экранов сбивает организм 
столку и мешает выработке 
гормона. Ученые peko- 
мендуют спать при плотно 
закрытых шторах в комнате, 
где нет смартфона, ноутбука 
ителевизора. Или выключать 
их за час до сна. 


лавная «ооязанность» 


гормонов — позаботиться 


о TOM, чтооы все системы 


раоотали слаженно. 
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се гормоны хороши 
в меру. Ho знает 
эту меру только 


специалист. 


Вид объекта твоих 
нежных чувств вызывает 
повышенную выработку 
серотонина, гормона 
«счастья». Название 
‘неслучайно, ведь именно 
он отвечает за снижение 
болевых ощущений ипо! 
шение скорости передачи 
приятных. A еще он контро- 
лирует свертываемость 
крови, сокращение сосу- 
дов, стимулирует участки 
мозга, отвечающие за 
сон и бодрствование, Его 
дефицит может привести 
к депрессии. Чтобы дер- 
жать серотонин в нужных 
значениях, надо регулярно 
заниматься спортом, 
бывать на свежем воздухе 
и правильно питаться. 

Когда организм делает 
что-то полезное для себя 
сточки зрения эволюции, 
например занимается 
сексом – продолжает род, 
он получает много энергии 
и вцентре удовольствия 
в мозге вырабатывается 
дофамин. Последний 
закрепляет такое действие 
в сознании как прият- 
ное, чтобы впоследствии 
организм стремился это, 
повторить. Особенно 
активно дофамин выраба- 
тывается в самом начале 
отношений и превращается 
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в наркотик: чтобы хорошо 
себя чувствовать, нам необ- 
ходимо постоянно общаться 
с объектом своей страсти 
иполучать новые и новые 
дозы, Лишаясь привычного 
уровня дофамина (разлука 
‘слюбимым), организм в Npa- 
мом смысле начинает испы- 
тывать ломку. Справиться 
сдофаминовой зависимо- 
стью помогут физические 
нагрузки. Так что если твое 












~ 


сердце разбито, не грусти, 
а отправляйся в спортзал! 

Эстрогены – целая 
группа важных женских 
гормонов. У мужчин они 
тоже есть, только в меньшем 
количестве. Они контро- 
лируют половое созре- 
вание и готовят женское 
телок материнству. Один 
из основных представите- 
лей зстрогенов зстродиол 
влияетна формирование 
женских половых призна- 
ков, контролирует сексуаль- 
ное влечение и наступление 
беременности. 

Падение уровня эстро- 
генов чревато снижением 


настроения и полового 
влечения, оно способствует 
появлению болезненных 
ощущений во время секса, 
снижению концентрации, 
ухудшению памяти, преж- 
девременному старению. 
3a состояние подавлен- 
ности и раздражительности 
отвечает прогестерон, 
вернее его дефицит Основ- 
ная доза этого гормона 
выделяется во второй поло- 
вине цикла. Именно в это 
время мы теряем всякий 
интерес к размножению 
ичасто ощущаем повышен- 
ную усталость и выражаем 
недовольство всем и вся 
(привет, ПМС). 
Тестостерон считает- 
ся мужским гормоном, 
но у женщин он тоже 
вырабатывается – пусть 
ивдесятки раз меньше, 
У nac on отвечает за укре- 
пление, рости форми- 
рование костей и мышц, 
развитие нервной системы 
и мозга, повышает амби- 
циозность и физическую. 
выносливость. 
Переизбыток тесто- 
стерона чреват сбоями 
‘менструального цикла, 
беспричинной агрессией, 
усиленным ростом волос 
нателеи, наоборот, 
их потерей на голове. 
Инсулин – один из 
самых важных гормонов, 
которые определяют вес, 
ониграет ключевую роль 
в углеводном обмене. 
Его скачки способствуют 
повышению аппетита и, как 
‘следствие, перееданию. 
Если в твоем меню преоб- 
ладают продукты, которые 
дают высокий инсулиновый 
отклик (сладкое, хлеб, 
молочные продукты), про- 
цессы жиросжигания в орга- 
низме останавливаются. 


красота & здоровье 


ВЗЯТЬ ПО 
КОНТРОЛ 


GETTY IMAGES [2]. ИЗ АРХИВА 


Когда организм начинает 
вырабатывать слишком 


начнется бессонница. Даже 
если у тебя ничего не болит. 


В течение жизни в организме 


мало или много каких- Такие проблемы меняется гормональная активность. 
либо гормонов, наше не всегда связаны именно Это происходит у всех людей, 
здоровье ухудшается. с эндокринной системой, но сразной интенсивностью. 
Иногда это может но, чтобы понять, так это Например, у женщин процесс выра- 
закончиться серьезной или нет, надо обратиться жен активнее, чем у мужчин, из-за 


болезнью, поэтому стоит 
прислушиваться к своему 
состоянию и контролиро- 
воть его, чтобы вовремя 
среагировать и испра- 
вить ситуацию. 


КАК ЧАСТО НАД 


ПОСЕЩАТЬ 


ЭНДОКРИНОЛОГА 





«Здоровье — это состояние, 
когда утром ты проснулся 
отдохнувшим, полным сил, 
есть планы на день, жела- 
ния, еда всегда в удоволь- 
ствие и секс – желанный 
и возможный», — поясняет 
Инна Даниличева. 

Если утебя стабильный 
вес, регулярный менстру- 


к специалисту. Начни 

c гинеколога. При необхо- 
димости он направит тебя 
кэндокринологу, 


ДЕЛАТЬ ЛИ 


ОСНОВЕ M чте 
ДАВАТЬ 





Не спеши сдавать анализы 
«на всякий случай» — только 
деньги зря потратишь. 
Перечень исследований 
гормонов достаточно боль- 
шой, и что именно нужно 
сдать, решаетврач после 
разговора стобой и обсле- 
‘дования. Он может сначала 
провести биоимпедансный 
анализ, который показы- 





наступления менопаузы. Причем 
у каждой он протекает по-разному: 
у кого-то бессимптомно, 
а кому-то нужна серьезная 
медицинская помощь. 

Изменения, которые происходят 
во время климакса, могут сильно сни- 
зить качество жизни, С возрастом, 
когда репродуктивная функция угасает, 
уровень эстрогена падает. И его сниже- 
ние сказывается не только на способно- 
сти женщины иметь детей. Начинаются 
приступы жара, потливости, иногда уча- 
шаетса сердцебиение, бросает в дрожь. 
Появляется сухость во влагалище, 
которая мешает получать удовольст- 
вие от секса. И это только верхушка 
айсберга. Облегчить симптомы прибли- 
жающегося климакса может замести- 
тельная гормональная терапия (ЗГТ). 


альный цикл, нет резких вает баланс жировой, Она помогает сохранить физическую 
перепадов настроения мышечной, клеточной масс форму и активность ~ и компенсировать 
и проблем со сном, NOBO- и жидкости в организме. функциональные изменения. 

дов для беспокойства Его делают в специальном Возраст начала ЗГТ напрямую 


и регулярных визитов 
кэндокринологу тоже нет. 


‘аппарате за несколько 
секунд, потом компьютер 





связан стем, когда прекращаются мен- 
струации. При правильном назначении 


Волноваться и записы- обрабатывает данные, женщины, у которых нет противопо- 
ваться на прием следует, а врач их расшифровы- 5 казаний, могут получить «бонусы»: 
еслиты ни с того, ни ссего ваети дает рекомендации, улучшение метаболизма, укрепление 
резко похудеешь или какие гормоны тебе сле- костной ткани, профилактика болезни 
поправишься, нарушится дует проверить в первую Альцгеймера и ишемической болезни 
менструальный цикл или очередь. сердца, снижение риска ранних инсуль- 


% Если хочешь осуществлять активный контроль, 
можно купить в аптеке полоски для определения 
РН-баланса и периодически «измерять» слюну 
или мочу. Постоянная чересчур кислая или черес- 
чур щелочная среда – повод обратиться к врачу. 
и провести более глубокие исследования. 


тов и инфарктов. 
Грубейшая ошибка – самолече- 

ние. Многие девушки ищут ответы 

на свои вопросы в поисковых систе- 

мах, сами ставят себе диагноз 

и назначают лечение. Лучше займись 

поиском хорошего специалиста, 

иначе ты только усугубишь состояние 

и подорвешь здоровье. 
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красота & здоровье 


изкульт- 
привет 


Сводки последних новостей 





ЗОНА ОСОБОГО 


ВНИМАНИЯ 
«World Class Хамов- алтодептовадоравого 
ники» вЖК «Садовые образа жизни. 
воре Gop: 
дован современ- | 


ными тренажерами 
TechnoGym и систе- 
мой контроля 
нагрузки и пульса. 








am 





УПАЛА - ОТЖАЛАСЬ 
Но 
открмлса на Ленинград- 
ском проспекте – в клубе 
действуют более 60 видов 
групповых программ. 
После занятий иди в спа- 


ли Crocus Fitness 








зону: там есть хаммам, 
сауна, соляная комната 
и массажный кабинет. 





КАК ПИТЬ ДАТЬ 


Никак не можешь избавиться 
от пары лишних килограммов? 
Самый простой способ – исклю- 
чить перекусы (особенно если это 
чашка капучино с булочкой или 
шоколадкой). А вот чай или чай- 
ный напиток будут кстати. ОМЕТ 
выпустили трехступенчатую 
систему Belite 123: утренний напи- 
ток Belite 01 ускоряет метаболизм, 
у дневного Belite 02 жиросжи- 
гательный эффект, а вечерний 
Belite 03 выводит токсины. 





„= 
кишечнњ тракт 
скожет спасибо 
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ФОРТЕ 
УСИЛЕННАЯ 
ФОРМУЛА 








СТАНДАРТНОГО 


НЕЙРОСПАНА 


полностью 
ПОДДЕРЖИВАЮ 


Зима выдалась 
не из легких: мы мало 
двигались, много 
работоли – состояние 
нервных клеток остав- 
ляет желать лучшего. 
Если ты чувствуешь 
дискомфорт в области 
шеи и поясницы, пока- 
лывание и жжение 
в спине и конечно» 
стях, не откладывай 
визит к врачу: он смо- 
жет поставить окон 
чательный диагноз 
после тщательного 
осмотра и необходи 
мых диагностических 
манипуляций 
Восстановительная 
терапия, прописан- 
ная доктором, может 
сопровождаться прие- 
мом БАДов. В составе 
«Нейроспано» — 
ингредиенты, спо. 
собствующие 
регенерации. Так, 
витамин В9 помогает 
укрепить оболочки 
нерва 


ИЗ АРХИ| 


GETTY IMAGES. 


СПЕЦИАЛЬНЫЙ ПРОЕКТ 


Небойся, 
#ЭтоНеСтыдно 


| | | 














РЕКЛАМЕ 


НА ПРАВАХ 


обсуждаем многое. Но некоторые темы 


табуированы, говорить о них не всегда 


просто. Месячные – одна из них 


Результаты опроса, проведенного экспертами 
«Левода-Центра», подтверждают, что тема 
месячных сложна для обсуждения. Взрослые 

не готовы говорить о менструации. Почти половина 
отцов и матерей не знают, как начать такой 
разговор. 34% женщин и 46% мужчин надеются 
избежать его и ждут, что о месячных дети узнают 

в школе. Знаний у подростков недостаточно: 

в этом признается каждая четвертая респондентка. 
Чувство неловкости и смущения в период начала 
менструации испытывала каждая третья! 








СТЕНЯЕВА НАТАЛЬЯ 
НИКОЛАЕВНА, 

старший научный сотрудник 
Национального центра акушерства, 
ны. скадванка Кулакова МЗ PO, 
кандидат наук 


« Месячные у совре- 

менных девочек начи- 
наются в 11-13 летидаже 
раньше. Важно, чтобы 
мама заранее поговорила 
с дочкой — Tak наступле- 
ние месячных не испугает 
девочку, она не будет 
думать о каких-то наруше- 
ниях здоровья, 

Опыт показывает, 

что мамы, которые росли 
в семьях, где говорить 

о месячных было не при- 
нято, часто проецируют 
это отношение и на своих 
‘дочерей. Девочки стес- 
няются обсуждать эту 
тему, стыдятся месячных, 
испытывают неуверенность 
из-за невозможности NOTO- 
ворить наволнующую их 
тему с близким человеком. 
Часто они пытаются само- 
стоятельно найти нужную 
им информацию, но не 
всегда эти сведения оказы- 
ваются верными. 

Родителям нужно пом- 

нить, что взрослеющие 
девочки испытывают 
стресси нуждаются в под- 
держке. Почувствовать 
себя увереннее им помогут 
объятия, улыбка, разго- 
воры. Говорить о месячных 
нормально: с ними сталки- 
вается каждая женщина, 
Это естественный процесс, 
а потому его не стыдно 
обсуждать с обоими ponn- 
телями, Оказать необхо- 
димую поддержку может 

и папа: ему можно задать 
тревожащие вопросыили, 


МЕСЯЧНЫЕ 
НЭТОНЕ 


СТЫДНО 
always 


если нужно, попросить 
купить прокладки в аптеке. 
Результаты опроса обще- 
ственного мнения показали, 
что возможность говорить 
о месячных придаст уве- 
ренность каждой третьей 
девочке, акаждой четвер- 
той будет легче заниматься 
своими ежедневными 
делами, если она пере- 
станет стыдиться того, что 
унее случаются месячные. 
Отсутствие знаний делает 
взрослеющихдевочек 
уязвимыми перед физио- 
логическими переменами, 
атему месячных – непонят- 
ной и стыдной», 


Социальная кампания 
«Месячные #ЭтоНеСтыдно», 
запущенная брендом 
Always в прошлом году, 
продолжается. Ее цель — 
оказать поддержку 
девочкам-подросткам 

и избавить их от чувства 
стыда в период месяч- 
ных. В 2021 году на сайте 
Devchat.ru появились 
ролики с ответами гине- 
кологов на волнующие 
вопросы о менструации 

и женском здоровье. 

Там же можно вести свой 
календарь месячных, 

а еще на сайте размещено 
немало статей, которые 
полезно будет прочитать 
и девочкам, иих родите- 
лям, — заглянуть туда 
определенно стоит. 


Будь уверена в себе даже во время месячных: 


ищи ответы на свои вопросы на сайте Devchat.ru 





ла пнов Serpro s 
P> Google Play App Store 


ЗАО «Мотор фильм студия» 2020 г. Все права защищены. Реклама. Сервис М! — 18+, ООО «Иви.ру», ОГРН: 
1077758948112, адрес местонахождения: 127015, г. Москва, ул. 5. Новодмитровская, д. 23, стр. 5, этаж 4, каб. 408. 












е АЕ 37. P 


УЗНАВАЙ НОВОЕ, ЛОВИ ИДЕИ И МЕНЯЙ ЖИЗНЬ ВМЕСТЕ C НАМИ. 
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и просится на 
доску желаний. 
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MUNA PE BOUIGO! 





Пока все границы не открылись, нам 
‘остается только мечтать и планировать 
новые путешествия. А они обязательно 
буду"! Смотрим сериал «Эмили 
Хх ‚в Париже» и вдохновляемся настоящим 
французским ароматом. 


Порфюмерная водо My Dynastie Princess, 
Marina De Bourbon 
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образ жизни 


Смешать и взболт 


Разноцветный микс из фруктов, ягод, овощей 
и зелени порадует любителей здорового 
образа жизни — а также всего красивого! 










НА ПОЛДНИК A р 


ө морковь – 1 шт. еяблоко- 2 шт тол 
e спельсин – 2 шт, есемена льна – 1 стл, А ОЭЛЕМЕНТЫ 





Очисти морковьйяблоко откожурм, нарежь куби- 
ками. Апельсины разрежь пополами выжми сок. 
В блендере взбей морковь, яблоко, сок с мякотью 


Смузи легко апельсина, 1/2 ложки семян льна. Перелей 
заменит в бокал, посыпь оставшимися семенами. 
полноценный 


прием пищи — Т 


завтрак, обед, \ 
полдник или 


ужин. 


We 
1% 


`a 


НАУЖИН 
• сельдерей — 

2 стебля; 
«шпинат – стакан; 
Флайм — 1 шт; 
банан - 1 шт. 


НА ОБЕД 
• ягоды (клубника, 


малина, черника) – В блендере взбей 


т Sa i ee 


воды, сок половины 
лаймаи банан. Поли- 
р витаминный KOK- 


молоко ~ 2 ст, n. 
ө вода — 1/2 стакана 


\ А 

4 | тейль готов. 
одготовь все ингре. НА ЗАВТРАК 
диентыи смешай а 100ге. 1 

в блендере до одно- нао а: авва 


а йогурт – 150 мле овсяные хлопья — 2 ч.л. 


Поджарь овсяные хлопья на сухой сковороде 
| до золотистого цвета. Промойи удали веточки 
| илисточки сягод. Взбей в блендере ягоды с медом 
| ийогуртом,перелойв стакан. Посипехлољњами. 
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ель xon- 
курса 
Nespresso 
Talents - 
открывать молодые кино- 
таланты по всему миру 
и рассказывать о силе 
добра в разных ee прояв- 
лениях. В нем участвуют 
короткометражные фильмы 
в самом популярном фор- 
мате социальных сетей — 
вертикальном кадре (9:16) 
В 2021 rony tema KoH- 
курса – «Дело имеет 
значение». Она связана 
спроблемой изменения кли- 





мата и защитой окружающей 
среды. Любое, даже малень- 
кое доброе дело 
может повлиять 
на глобальные 
процессы 

В своих работах 
начинающие 

и профессио- 
нальные режис- 
серы, атакже 
любители кино 


Твое кино 


ЧТОБЫ УЗНАТ 


БОЛЬШЕ, СКА 





Уже шестой год подряд компания Nespresso 


проводит международный конкурс 


короткометражных фильмов. Ты тоже можешь 


смогут показать, как именно 
OHM хотят вдохновить людей 
присоединиться к экодви- 
жению и внести свой вклад, 
в спасение планеты 
Заявки на участие 
принимаются до 16 мая, 
Конкурс проводится как 
на международном уровне, 
так ина 10 национальных 
этапах, в том числе в Рос- 
сийской Федерации. Работы 
претендентов в России 
оценит экспертное жюри 
во mase с Юлией Пере- 
сиљд. Победители каждого 
этапа кроме денежного 
приза получат возможность 
посетить Каннский кинофес- 
тиваль, где будут 
официально 
представлены 
и награждены 
все фильмы-лау- 
А реаты. В этом 
> году объявлена 
новая номинация, 
в ней награду 
получит лучший 


принять участие! 


фильм, созданный студентом 
киношколы. 

Nespresso Talents сотруд- 
ничает с экологической 
ассоциацией Pur Projet. 
Чтобы компенсировать yrne- 
родный след конкурса, opra- 
низаторы поддерживают 
проект, который помогает 
небольшим фермерским 
хозяйствам организовать 
производство кофе в соот- 
ветствии с принципами Opra- 


нического земледелия, 
Подробности ищи 

на сайте www.nespresso.com 

ив Instagram @nespresso.rus, 









Если ты решила приехать в Москву на майские каникулы, 
составляй маршрут, минуя главные достопримечательности: 


там будет слишком людно. 


Остановись 
висторическом центре, 
Например, в отеле «St, Regis 
Москва Никольская» 

в самом сердце города 

с великолепным видом 

на Кремльи Красную 
площадь, Отель гордится 
своими традициями, 
появившимися еще вначале 
ХХ века: обязательно 
попробуй фирменный кок- 
тейль «Кровавая Мэри» 
вдвухвариациях – тради- 
ционной и русской ~ 

и загляни на воскресную 





чайную церемонию. 


Пить чайи любоваться 
Москвой – рецепт 
идеальных каникул 


Gd 


Прокатись погороду. 
навелосипеде или 
электросамокате, 

В центре буквально 

на каждом углу действуют 
станции проката, и вос- 
пользоваться ими может 
любой, нужнотолько 
скачать специальное 
приложение. Поезжай, 
например, на Воробъевы 
горы – популярное место 
любителей мобильного 
городского транспорта 


Посети творческие 
кластеры, Натеррито- 
рии бывших заводов 

и фабрикоткрыты творче- 
ские мастерские, лекто- 
рии, выставки 
современного искусства, 
магазины, креативные 
кафе. Загляни в центр. 
дизайна ARTPLAY, дойди 
до«Винзавода», npo- 
должи квестна «Хлебо- 
заводе», который сейчас 
объединился сдизайн-за- 
водом «Флакон». 


Сфотографируйся 
на Парящем мосту 
в«Зарядье», И не только 
Ha Hem, в целом парк – 
новое место силы 
вгороде, На небольшой 
территории воссоздали 
сразу несколько климати- 
ческих зон сих флорой – 
настоящий Клондайк для 
твоего Instagram. Велик 
шанс попасть на интерес- 
ный фестиваль – смотри 
афишуна сайте. 


асо 


ui 


Bropoge много мест, где 
можно проникнуться 


Посмотри на Москву 
футуристическую. 
Отправляйся вделовой 
центр «Москва-Сити» — 
это нетолько одна 





изцентральных бизнес- 
площадок столицы, 

нои популярное место 
отдыха, Небоскребы 
сами по себе незабы 
ваемое зрелище, 

а недавнооткрвли nno- 
шадњ самфитеатром 
ввиде холма-трибуны 
перголами и многоуров- 
невыми прогулочными 
зонами. Bee центре 
светодинамический 
фонтани концертный 
зал согромными часами 
накрыше. Повечерам 
здесьпроходят светому. 
зыкальные шоу. 





московским креативным 


_ 9 
—— i 


духом. 
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БОЛЬШЕ ХИТОВ! 
БОЛЬШЕ МУЗЫКИ! 
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людьми и лучше 


Я стараюсь следо- узнавать новую 
вать советам из книги страну. 

Хэла Элрода «Магия 

утра, Кокпервый час ШЕВ 


дня определяет ваш Особый ритуал 
успех». Сразу после внашей семье – 
пробуждения сижу совместный завтрак. 
некоторое время Готовим вместе 
молча втишине, с мужем что-то полез- 
делаю дыхательные ное, сбалансиро- 
упражнения или ванное. Мы ссыном 
медитирую. Потом предпочитаем 
проговариваю вслух супы, овощи или 
аффирмации, кото- рыбу, а Владислав 
рые напоминают Михайлович (муж 
мне о приоритетах Регины — Влад Топа- 
иповышают уровень лов, - Прим. ред.) 
мотивации. Затем больше любит мясо. 
пишу в дневнике (Смеется.) За завтра- 
‘свои желания, цели, ком мы болтаем, рас- 
достижения и слова сказываем друг другу 
благодарности о планах на день. 
судьбе. Еще приу- По-моему, очень кру- 
чила себя читать тая традиция. 


каждое утро хотя бы 

ке куи 

какой-то новой книги Время, посвящен- 

по саморазвитию, ное исключительно 
А после всего надо сыну, Мы с Майклом 
немного подвигаться: идем гулять, потом 
бегна месте, прыжки, играем в развиваю- 
приседания, – чтобы щиеигры, мастерим 
разбудить сердечно- какие-то поделки. 
сосудистую систему, Иногда ездим на дет- 





взбодриться. ские спектакли. 
Недавно смотрели 
«Гуси-лебеди» в Му- 
Занимаюсь зыкальном театре 
по скайпу английс- Чихачева и «Мойдо- 
ким спреподавате- дыр» в Московском 
лем из Калифорнии. театре кукол. И сын, 
Делаю это два-три и мама были в вос- 


раза в неделю. Без торге. (Смеется.) 


с Региной на 


языка быстро утрачи- 

То д о р е H KO вается, поэтому ста- 
раюсь его уровень 
поддерживать. Я, как 


известно, большой 


Чтобы день удался, нужно начинать 
любитель путешест- 





его по всем правилам. О них телеведущая siaine 
ЧТОБЫ УЗНАТЬ, ЧТО СЛУШАЕТ 
и рассказала Cosmo. помогает легко РЕГИНА, СКАНИРУЙ 
общаться с разными оп-код. 
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Tex TOK 


Пока еду в машине 


на съемку, звоню 
родителям, они живут 
в Одессе, Расско- 
зываю им о своих 
проектах, о дости- 
жениях Майкла. 
Дорожу этими мину- 
тами, родные мена 
умеют поддержать 
кок никто. Очень 
люблю свою семью! 


В шоу «Маска» 

я позволила себе 
поэкспериментировать. 
Раньше не решалась 
на кардинальные 
изменения внешности. 






Сожусь делать грим 
и прическу. Парал 
лельно обсуждаем 

с моим стилистом 
образы на ближай 
шие съемки, Она 
показывает вориан- 
ты, сообщает послед- 
ние новости измира 
моды. Мне важно 

в этом ориентиро- 
ваться, телеведущая 


‚орой, итретий 


Яродом 
из Одессы, 
не представляю 
своей жизни без 
юмораи смеха, это 
одиниз моих 
любимых эмодзи. 


СА 


Когда что-то идет 
We Tak, посылаю 
своейкоманде 
такой смайл. Учи- 
тывая мой график 
работы, ончасто 
появляется впере- 
писке 


Любовь и добро 
спасут ator Map. 
Обожаю отправ- 


лять сердечки мужу 
и близким людям. 


должна хорошо 
выглядеть в кадре. 


Снимаем новую 
программу для 
телеканала «Пят- 
ница!» — шоу «ТикТок 
Талант». Разрешение 
на использование 
бренда мы получали 
укитайского глав- 
ного офиса TikTok. 
Унас отличная 
команда, атмос- 
фера на площадке 
такая, что хочется 
сразу снять и второй, 
и третий сезон 
(Смеется. В пере 
рывах успеваю дать 
несколько заплани- 
рованных интервью 
по телефону и пере: 
кусить, На обед или 
ужин у меня обычно 
не больше получа- 
са. Сегодня взяла 

с собой овощной 
салат, морепродукты 
и гречишный чай. 


Еду натренировку 
по фигурному ката- 
нию. После оконча- 


образ жизни 


ния «Ледникового 
периода» поста- 
вила перед собой 
задачу – ни в коем 
случае не разучиться 
кататься на коньках 
И теперьпарураз 

в неделю занимаюсь 
в школе Марии 
Орловой 


Отправляюсь на мас- 
саж. В конце рабо- 
чего дня мне больше 
всего на свете хо 
чется расслабиться 

и получить порцию 
удовольствия. 


Возвращаюсь домой. 
Принимаю ванну, 
наношу на лицо 
маску. Очень люблю 
поздно вечером 
зажигать полочки 
пало санто ~ «свя- 
того дерева». 

Их аромат успока- 
ивает мысли и очи- 
щает пространство 
ототрицательной 
энергии. Засыпаю 

я быстро и крепко 
сплю всю ночь 


@reginatodorenko 





В этом посте я сове- 
товала книги, на мой 
взгляд, полезные 
для прочтения, Его 
сохронили более 
100000 человек! 


Бали. Мы с Майклом 
и сестрой Влада Али- 
ной Топаловой. Kpa- 
сивые закаты, близкие 
люди рядом – что 





Мы поздравили 
всех влюбленных 
< 14 Февраля 
Апризнание мужу 
в любви – одно из самых 
важных для мена. 


>. 





А 


у’. 
= 


Фотография была 
сделана во время 
семейного отдыха на 
Бали. Tom мы провели 
полтора месяца, это 
было чудесно! 
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Прогнозы на май 


Этой весной тебе еще предстоит многое успеть! 


Текст: ИННА ЛЮБИМОВА, основатель Школы астрологии, @lubimova.astrolog 


_ДИНАМИЧНЫЕ ЗНАКИ 


ОВЕН 
(21.03-20.04) 

Срочно становись хозяйкой собст- 
венной судьбы ине жалей Ha это сил. 
Исход важного дела зависит 
оттебя! Ha работе будь внима- 
тельна, всё перепроверяй. Ине npo- 
пускай спортивныетренировки. 


© 


PAK 
(22.06-22.07) 

Довно мечтала заняться серфингом 
или взойти на Эльбрус? Дерзай! 
В mae удача на твоей стороне, а сил 
хватит для реализации любых 
проектов, даже сложных. Задор 
поддерживай витаминними смузи. 


ВЕСЫ 
(24.09-23.10) 

Ты задержалась в одной точке, пора 
идти вперед. Мысли глобально, 
составляй план, записывай все идеи. 
Некоторые из них станут отличным 
фундаментом для будущих проек- 
тов, атои бизнес-империи, 


КОЗЕРОГ 
(22.12-20.01) 
Душатребуетпеременё He отказы- 
вай себе ни e uem. Сделать каре, 
покрасить стены в розовый, завести 
собаку, заняться спортом, перейти 
направильное питание – любой 
план выполним, вперед! 
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ПОСТОЯННЫЕ ЗНАКИ. 


© 


ТЕЛЕЦ 
(21.04-20.05) 

Мечтать – так по-крупному! Синицы 
врукахтебе сейчас явно недоста- 
точно, иты знаешь, что при хорошей 
мотивации способна свернуть горы. 
Если почувствуешь, что нервы 
напределе, запишись на йогу. 


ЛЕВ 
(23.07-23.08) 
He опускай руки, даже если планы 
срываются, Это временныетруд- 

ности, ане новая реальность. Сде- 

лойперерыв, отвлекись, займись 
чем-то приятным, а потом, окрылен- 

ная, возвращайся кделам. 


СКОРПИОН 
(24.10-22.11) 

Когда выпадает шанс проявить себя, 
представь, что он последний, 
ипокажи всё, на что способна, 
Только не берись сразу затысячу 
дел, оконфликты старайся решать 
мирным путем, 


ВОДОЛЕЙ 
(21.01-20.02) 

Тебе требуется перезагрузка, 
тыявноустала – и от бесконечных 
дел, иотсобственныхмыслей. 
Устрой отпуск - со спа ишоколад- 
ными обертываниями. И ничего 
не принимай близкок сердцу! 


БЛИЗНЕЦЫ 
(21.05-21.06) 
Решаялюбой вопрос, полагайся 
на собственный ум, здравый смысл 
и жизненный опыт, А если захочешь 
стать более продуктивной, действуй 
оригинально: снизьтемпнаработе 
иначни уже высыпаться. 


ДЕВА 
(24.08-23.09) 

Тебе хочется броситьвсё, взять 
билетв один конеци забыть одого- 
воренностах идедлайнах, Но ceñ- 

часне время для подобных виражей: 
жизньналадится, а карьера твоя 
тебе всё-таки дорога. 


СТРЕЛЕЦ 
(23.11-21.12) 
Утебя много идей — это хорошо. 
A вот розовые очки лучше снять, 
иожидания чуть снизить, Способ- 
ностьтрезво оценивать ситуацию 
сегодня важнее, чем умение мечтать. 
Набирайся опыта – и успех придет. 


РЫБЫ 
(21.02-20.03) 

Тычасто загораешься идеями, 
но также быстрогаснешь. Сконцен- 
трируйсяна том, что тебе действи- 
тельно интересно. Обдумывай ходы 
и смотри на вещи трезво, именно 
этого не хватаетдлятриумфа. 





На свидание при- 
ходит завоевывать 
и заранее выби- 
раеттактику. 

В зависимости 
отнее надевает 
платье вцветочек 
икрутитлоконы 
или облачается 
вкостомизэко- 
кожии делает 
гладкую укладку. 
Нометафориче- 
скаядубинка 
улюбогоОвна 
всегдаприпасена. 
Малоли как дело 
повернется. 


телец, 


Телецлюбитклас- 
chy: ждет цветов, 
комплиментов 
иприглашения 
в приличный pecto- 
ран, Получивиско- 
moe, начинает 
собираться – nna- 
Tee, поднего туфли 
исумочка, причес- 
ка, макияж. Всё 
должно быть 
науровне! Иначе 
лучшевообще 
отменить встречу, 
остатьсядома 
ипринять ванну 
сбомбочкой. 


Девушко-Близнец 
идетна свидание, 
чтобы поговорить, 
остальное ее моло 
интересует. Пото- 
му-тососборами 
не заморачи- 
вается, занимается 
обычными делами: 
смотриткино, 
читаетновости, 
слушаеточеред- 
ной подкаст. Итак 
увлекается, что 
опаздывает. Но это 
жене страшно – 
кто любит, тот 
умеетждать. 


Девушка-Ракабм 
скемневстре- 
чается, только 

спотенциальными 

мужьями, Для ное 
свидание — это B03- 
можность узнать 
другдруга, глубо- 
кий диалог. Игото- 
витсяона всерьез. 
Эпиляция, макияж, 
укладка, любимое 
исамое удобное 
платье – надо пока- 
зать себя случшей 
стороны, и беседа 
пойдетв нужном 
направлении. 


Львица жаждет 
роскоши. 

И, нестесняясь, 
даетэто понять 
каждому интере- 
сующемуся, чтобы 
упретендентов 
нарукуисердце 
не оставалось 
сомнений:ейнужно 
всё сомое-сомое, 
многои прямосей- 
час. В ходидут 
фамильные aparo- 
ценности, винтаж- 
ноемонтои сумка 
синициалами 
владелицы. 


Если Дева иплани- 
руетчто-то демон- 
стрировать, то лишњ 
свой интеллект, 
На рандевуидет 
изофиса - втом, 
вчемявиласьтуда 
утром. Да, может 
освежить помаду. 
Больше c Heñ pac- 
считыватьне начто, 
если только cobe- 
седникне окожется 
такимже умником. 
Воттогда Дева спо- 
собна на многое 
(послепары-тоєлонг 
айлендов»). 


Знаковая => 


на деловую 
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K свиданию каждая из нас готовится 


но счетко обозна- 
ченной целью: 
надо всё прояс- 


по-своему: Овен выбирает платье, нить ипонять, оно 


Стрелец собирает чемодан, 


или не оно. Для 
этого заранее 


а Козерог составляет досье. готовитподроб- 


м 


Ni 


VUOS 


Wh, 





Весы рассчиты- 
вают, что встреча 
пройдетнаура. 
Будетвкусно, 
весело и зажига- 
тельно – станцами 
на столе, жаркими 
поцелуями и веч- 
ной любовью 
после них, Они 
‘долго выбирают: 
джинсы или мини, 
караокеилибар, 
текилаили сом- 
бука – чтобы блес- 
нутьизапомниться. 
Всем. Хотя бы 
танцами. 





СКОРПИОН 


На войнеивлюбви 
всесредства 
хороши, счи- 

тает Скорпион. 
И отправляется 
на свидание под- 
готовленная, как 
вэдэвэшник: 

в соблазнитель- 
номнаряде, 
заряженная yae- 
ренностью в себе 
иснабором све- 
жих шуток. Сней, 
кстати, шутки 
плохи, так что npo- 
тивнику придется 
‘держать оборону: 


ное досье и список 
принципиальных 
вопросов. И пусть 
визави только 
попробуетне про- 
соответствовать! 


Девушка-Водолей 
наряжаетсяжен- 
ственно, ноне 
слишком сексуаль- 
но, приходит заро- 
нее, но элегантно 
‘опаздываетна пять 
минут, улыбается, 





но лишь глазами, 
изагадочно молчит. 
Есликандидатока- 
жется достойным, 
на следующую 
встречу явится 
вберцохикамуф- 
ляжных штанах. 
Анечегорас- 
‘слабляться. 
Склоннаякпри- Рыбканастроенана 
ключениямдевуш- романтикуивзаи- 
ка-Стрелец мопонимание. 
приходит в ресто- Передсвиданием 
рансчемоданом она примет ванну, 
ивдорожномкос-  послушаетбал- 
тюме. Ипредла- лады, наденетудоб- 
гаетмахнутьна ный костюм, 
остров Пасхиили сделаетнатураль- 
Огненную Землю. ныймакияж. Аесли 
Еслиее спутник  счеловекомбудет 
ктакомунеготов, некомфортно, мах- 
подыщетдругого нетхвостикомиис- 
среди гостей заве- — чезнет-ейнодо 
дения, Только про подумать. Может 
веритуровень!@ потом дать 
исексуальную второй шанс, 
совместимость. аможетинедать. 
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МЕСТО ПОД 
НЕЖНЫЕ СОЛНЦЕМ 
ЧУВСТВА Угадай, что самое 
Пенка для умывания из серии важное в подготовке 
Rich Coconut бренда Eveline котпуску ymopat 
Cosmetics создана на основе Нет, не собрать 


органической кокосовой чемодан, а позабо- 
воды. Нежное средство титься о коже. Солн- 
ет цезащитный крем для 
загрязнения и избыток лица против пигмент- 
себума, обогащает витами- ных пятен SPF50 
нами, придает сияние моло- Bronzeada Librederm 
дости и бархатистую надежно защищает 
гладкость, Подходит для всех ее отвоздействия 
типов кожи, даже для чувстви- лучей и предотвро- 
тельной. Также в составе — ве ЕН 
лимон, экстракт малины ное старение, 


ипробиотики, Бонус – naty- 
ральный приятный аромат. 


а витамины и экс 
тракты увлажняют 
ипитают. 








р Wa 
х В СЕМЕЙНЫЙ АЛЬБОМ 
«Ангария» ~ это не только знаменитая фабрика mopo- 
р ПО МАСЛУ женого и фирменные магазины по всей России, но 
Омолаживающая икафе в Москвев LM ив XK «Испанские кварталы». 
сыворотка свитами- Здесь вас ждутвеселые праздники, игры санимато- 
ном С бренда Paese рами и, конечно же, великолепная кухня ~ приходите 
увлажняет кожу, всей семьей. Главное правило: дети веселятся, роди- 
делает ee более тели отдыхают! angariakids.cafe 
упругой, снижает 
чувствительность, 


питает, восстанавли- 
ваети смягчает. 
Среди активных 
ингредиентов - ком- 
плекс натуральных 
масел (опунции, 
семян шиповника, 
пенника лугового, 
баобаба и виноград- 
ных косточек). Под- 
ходит для веганов. 
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Ana 
РОВНОГО 
СЧЕТА 


Выравнивающий крем 
PhysioLift PROTECT 
SPF30 бренда Eau 

Thermale Avène - это 
уход накаждый день: 
онкорректирует 
недостатки, придает 
гладкость идаритсия- 
ние. В составе компо- 
нентм, укрепляющие 
кожуи борющиеся 
сморщинами, двой- 
наядоза провита- 
мина - антиокси- 
данта, атокже 
фильтры для защиты 
от солнечных лучей. 





Avène 
PhysioLift 
PROTECT 
рт 
Smoothing protective 


SPF30 


Soyer de pee ein 
Пати Yo 








СТАЛЬНОЙ 
ХАРАКТЕР 


Вколлекцим часов Le Classique pecnex- 
табельного швейцарского бренда 
Bernhard H. Mayer, представленного 
вРоссии компанией прямых продаж 
О МЕТ, пополнение! Модель Le 
Classique Rosea Diamond выполнена из 
нержавеющей стали 316! с позолочен- 
ным РУО-покрытием, a циферблат 
защищен сапфировым стеклом. Взгляд 
притягивают 60 бриллиантов весом 
0,24 карат. 












С ПЕРВОГО 
ВЗГЛЯДА 


Тушь для ресниц Long 
& Strong бренда 
Faberlic удлиняет 

ресницы, стимули- 
руетихрости укреп- 
ляет корни. Ни одна 
часть не octa- 
нется непрокрашен- 
ной благодаря 
миниатюрной сили- 
коновой щеточке 
с щетинками в виде 
стрел. 





ТЫ МОЙ 


ЗОЛОТОЙ 
Следишњ за трендами вмире 
‘украшений? Тогда присмо- 
трись к интернет-магазину 
«Ювелирочка»! Здесьты найдешь 
популярные в этом сезоне золо- 
тые серьги и кольца с матовым 
эффектом, 





СУХИМ 
ИЗ ВОДЫ 


Сухой шампунь с экс- 
трактом водной мяты 
отКогапе – идеаль- 
ный вариантдля 
жительниц больших 
городов. Он защи- 
щаетлоконы от 
огрессивноговоздей- 
ствия окружающей 
среды и борется 
стусклостью, мгно- 
венно освежает 
ипоглощает избыток 
кожного cana. Волосы 
снова легкие, чистые, 
блестящие и объем- 
ные – иникакого 


эффекта пудры! 
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УМНОЖАЕМ 
~ НА ТРИ 


Смворотка дла лица 
Hyaluronic acid 3,0% 
бренда True Alchemy 
содержит гиалуроно- 
вую кислоту втрех 
видах ее молекуляр- 
ного веса, Такой 
состав позволяет 
защищать клетки 
отпотери влаги, 
успокаивать раздра- 
женную кожу и CHH- 





мат воспаление, ВСЁ ГОТОВО! 
поддерживать упру- В России появилась первая Фабрика-Кухня компании 
ходи ВОИНЫ «Мираторг»: здесь производят натуральные и вкусные 
Рекомендовано для блюда по домашним рецептам, Они станутпрекрас- 
ежедневного ухода 


ным вариантом для занятых городских жителей, 
у которых нет времени для приготовления полноцен- 
ных завтраков, обедов и ужинов. 








А КАК 
ЖЕ ДЕСЕРТ? 


Новуюколлекцию весна-лето Ва! 
Ringer представляют неизменные 
амбассадорм бренда Илья Люби- 
мови Екатерина Вилкова, атакже 
их дети Петри Павла. Влинейку 
вошли удобные и актуальные 
модели обуви в цветовой гамме 
десертных оттенков: клубничной ВИТ PARAS 

пастилы, лимонного сорбета № 
ивишневого сиропа. ДИЕТА 


BRS) ТРАДИЦИОННАЯ uncon 
~ 












ДИЕТА 
СРЕДИЗЕМНОМОРСКАЯ 


але ситони вас 


ПРОГРАММА - 
МАКСИМУМ 


Хочешь избавиться отлишнего 
веса, но боишњса навредить здо- 
ровью? Присмотриськ готовым 
программам питания «Худеем за 
неделю» марки «Леовит», уже 
доказавшим свою эффектив- 
ность. В каждом наборе – полно- 
ценный и сбалансированный 
рацион на каждый день: напитки, Н 

первые ивторые блюда, 2 











СТОИМОСТЬ ПОДПИСКИ ПРИ ОФОРМЛЕНИИ В РЕДАКЦИИ“: 


6 НОМЕРОВ ОБЫЧНОГО ФОРМАТА - 950 РУБЛЕЙ; 

12 НОМЕРОВ ОБЫЧНОГО ФОРМАТА - 1850 РУБЛЕЙ; 

6 НОМЕРОВ МАЛЕНЬКОГО ФОРМАТА - 815 РУБЛЕЙ; 
12 НОМЕРОВ МАЛЕНЬКОГО ФОРМАТА - 1590 РУБЛЕЙ. 


Доставка осуществляется простыми (или по желанию подписчика 
заказными / ценными) бандеролями Почты России. Для получения 
заказной / ценной бандеролью необходимо указать это в поле 
«комментарий». При оформлении и оплоте подписки до 5-го числа 
текущего месяца доставка начинается со следующего номера 


1. ГУБНАЯ ПОМАДА PETALIPS 
2. ТУШЬ ДЛЯ ДЕРЗКОГО ОБЪЕМА РЕСНИЦ 
С ЭФФЕКТОМ ПОДКРУЧИВАНИЯ VAMPI 

MASCARA SEXY LASHES, ВСЁ - PUPA MILANO 





первых подписчиков, оформивших 
заказ через наш интернет-магазин, 
получат в подарок средства декоратив- 
ной косметики от 


ДЛЯ УЧАСТИЯ В РОЗЫГРЫШЕ ПОДАРКА ЗА ПОДПИСКУ ВВЕДИ ПРОМОКОД 
«СОСО 052105» («СОСТ 052134» ДЛЯ МИНИ-ФОРМАТА) В ПОЛЕ 
«КОММЕНТАРИЙ» ПРИ ОФОРМЛЕНИИ ЗАКАЗА В ИНТЕРНЕТ- МАГАЗИНЕ 
ПРЕДЛОЖЕНИЕ ДЕЙСТВИТЕЛЬНО ДО 31 МАЯ 2021 ГОДА. 


* Указанные цены действительны только при доставке по России. 











Отдел подписки не несет ответственности за подписку, оформленную 
через другие фирмы. В случае отмены заказчиком произведенной подписки 
деньги за нее не возвращаются 





у 


Как 
подписаться 
на журнал 


v 


ЧЕРЕЗ НАШ 
ИНТЕРНЕТ-МАГАЗИН 
PREMIUM-PUBLISHING. 
RU/ COSMOPOLITAN 
Оформи подписку 
онлайн, оплатив 
ее банковской 
картой или получив 
персонифицированную 
квитанцию для оплоты 
через любой банк 


у 
ЧЕРЕЗ РЕДАКЦИЮ 
Просто позвони нам 
по телефону 
8 (495) 230-0014 
или напиши на e-mail 
podpiska@imedia,ru 
и сообщи свои ФИО, 
одрес доставки (включая 
почтовый индекс) 
номер телефона 
и срок, на который 
хочешь подписаться 
Мы выставим квитанцию 
для оплаты 


у 


ЧЕРЕЗ ПОЧТОВОЕ 
ОТДЕЛЕНИЕ ТВОЕГО 
ГОРОДА 
Подписные индексы 
в каталогах: «Почта 
России» - П 1360 
[основной формат), 
«Пресса России» - 26325 
(основной формат), 
29500 (мини-формот) 
v 
ЧЕРЕЗ ПОДПИСНЫЕ 
АГЕНТСТВА 
Контакты подписных 
агентств ты можешь 
уточнить по телефону: 
8 (495) 230-0014 или 
написать ном по адресу 
podpiska@imedia.ru 
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ОДЕЖДА 

И АКСЕССУАРЫ 

© «Ника»: пр-тАндропово, 
13/32; (499) 550-6703 

© Adamas: www.adamas.ru 
Armani Exchange: ТРЦ Avenue 
Southwest; TPK Vegas wa 
Коширском шоссе; TPK «Vegas 
Кунцево»; TPK «Vegas Крокус 
Сити»; ТРЦ «Авиапарк»; 

ТРЦ «Афимолл Сити»; 

ТЦ «Европолис»; ТРЦ «Мега 
Белая Дача»; «Мега Теплый 
Стан»; «Мега Химки»; ТРЦ 
«Океания»; ТРЦ «Фестивал 
Екатеринбург: ТРЦ «Гринвич 
ЦУ «Пассаж»; «Mera»; Казань: 
«Мега»; Краснодар: МЦ 
«Красная площадь»; Нижний 
Новгород: ТРЦ «Фантастика»; 
Омск: «Мега»; Сочи: 

ТЦ «Моремолл»; Уфа 

ТРЦ «Планета»; wwwilgcity.ru 

© Bonprix: www.bonprix.ru 

By Soul Project: @bysoul.project 
© Calzedonia: ТРЦ «Европей- 
ский», пл. Киевского Вокзала, 2 
Chanel: Кутузовский пр-т, 48; 
644-4848 Coccinelle: ТРЦ 
«Европейский», пл. Киевского 
Вокзала, 2; 225-7360 

Conte: conteshop.com 

Diego М: Bosco Family, 

ТДК «Смоленский пассаж», 
Смоленская пл., 3; 
www.dstylefashion.ru; Санкт- 
Петербург: ТД «Московский», 
Московский пр-т, 205в 

O Ecco: ТРЦ «Метрополис», 
Ленинградское ш, 16a, стр. 4; 
933-5632; ecco-shoes.ru 

© Faberlic: faberlic.com 

Furla: ГУМ, Краснаяпл,, 3 

© Geox: ТРЦ «Метрополис», 
Ленинградское w, 16a 
ФН&М:ТЦ«Авиапорк», 
Ходынский б-р, 4; 644-4544 
Incanto: Тверская, 19 
@Kalmanovich: ЦУМ, ул. Ner- 
posxo, 2@Lady & Gentleman 
CITY: TPU «Мега Химки», Химки, 
мкр-н 8, Ленинградское w., 5 км 
от МКАДПапсе!: ГУМ, Красная 
пл, 3 Laroom: ул. Петровка, 26, 
стр. 3 Levi's: ГУМ, Краснояпл., 
3; 725-4164 Lime: ТРЦ «Метро- 
полис», Ленинградское w., 16а 
Luisa Сегапо: Lady & Gentleman 
CITY, ТРЦ «Европейский», 

пл. Киевского Вокзала, 2 

© Мадеете: madeleine.ru 











ЦЕНЫ B 


Mango: TPL «Европейский», 
nn. Киевского Вокзала, 2 
Marella: ГУМ, Kpocnaann, 3 
Marina Rinaldi: ГУМ, Красная 
пл, 3 Marks & Spencer: 

ТРЦ «Афимолл Сити», 
Пресненскоянаб, 2; ТРК 
«Атриум», ул. Земляной Вал, 33 
Max Мага: ТРЦ «Метрополис», 
Ленинградское w., 16а, стр.4 
Max&Co., Weekend Мах 
Мага: ГУМ, Красная пл, 3; 
620-3339 Miu Мм: ГУМ, 
Краснаяпл., 3 MIU; 
ТРЦ «Европейский», 

‘пл. Киевского Вокзала, 2 

© Nomination: ТРЦ «Евро- 
пейский», пл. Киевского 
Вокзола, 2 Мо Опе: ГУМ, 
Красная пл, 3;788-4343; 
noone.ru @ Pandora: 
www.pandorarussia.ru 

Paolo Conte: ТРЦ «Метро- 
полис», Ленинградское w, 16a 
Patrizia Pepe: ТРЦ «Метро- 
полис», Ленинградское w, 16a 
Pennyblack: ТРЦ «Афимолл 
Сити», Пресненская наб, 2; 
660-6223; Мо Опе, ГУМ, 
Красная пл, З Pertini: No 

Опе, ГУМ, Красноя пл, 3 Pinko, 
Ріпко Јеапз: ГУМ, Краснаяпл., 
3; 620-3046 Pollini: No One, 
ГУМ, Красная пл. 3; 788-4343 
Prada: ГУМ, Краснаппл., 3 
Principe diBologna: 
www.noone.ru Puma: ТРЦ 
«Европейский», пл. Киевского 
Вокзоло, 2 © Ralf Ringer: 
ТРЦ «Европейский», nn. Кие 
ского Вокзала, 2 Rendez-Vous: 
ул. Неглинная, 8/10; 221-6767 
© Sokolov: sokolov.ru s.Oliver: 
ТРЦ «Метрополис», Ленинград- 
croew, 160 Sportmax: ГУМ, 
Красная пл, 3; 788-4343 
Sunlight: www. sunlight.net 
Swarovski: ТРЦ «Европейский», 
nn. Киевского Вокзала, 2 
Swatch: 2-й Сыромятнический 
nep, 1 @Tamaris: yn. 7-я 
Кожуховская, 9 Tiffany & Co.: 
ГУМ, Красная пл, 3; Петровка, 
10 Tissot: ГУМ, Красная пл, 3; 
788-4343 ТЈ Collection: ТРЦ 
«Метрополис», Ленинградское 
w, 16aTom Tailor, Тот Tailor 
Denim: ТРЦ «Европейский», 

‘пл, Киевского Вокзала, 2 
Twinset, Му Twin: ТРК «Атриум», 
ул. Земляной Ban, 33; 662-3305 














ИНАХ МОГУТ ОТЛИЧАТЬС 


© Џтајо:ТРЦ Columbus, 

ул. Кировоградская, 130 
UNOde50: TPL} «Метрополис», 
Ленингродскоеш, 16a 
Ushatava: yn. Петровка, 17/1 
©Маппа?Ве!: ТЦ «Ависпарк», 
Ходынский б-р, 4 
Women’secret: ТРЦ «Метро- 
полис», Ленинградское w., 160 
© Хаппа:ТЦ «Авиапарк», 
Ходынскийб-р, 4:644-4544 


ПАРФЮМЕРИЯ 
ИКОСМЕТИКА 
© Alan Hadash: olanhadash.ru 
Anne Semonin: annesemonin.ru 
Ansaligy: ansaligy.com 
Arcaya: arcaya.shop 
Artistry: amway.ru Aussie: 
сеть супермаркетов «Лента» 
O Већу Barclay: сеть магазинов 
«Золотое яблоко» Bourjois: 
сеть магазинов «Рив Гош» 
Braun: www.braun-russia.ru 
Bvlgari: ЦУМ, Петровко, 2 
© Caudalie: сеть магазинов. 
Sephora Chanel: парфюмерно- 
косметический бутик Chanel, 
Охотный Рад, 2 Christian 
Louboutin Beauty: сеть 
магазинов «Л'Этуаль» Clarins: 
сеть магазинов «Рив Гош» 
О рог: «Рив Гош», Тзуетоу 
Central Market, Цветной б-р, 
15 О Elemis: elemis.ru 
Erborian: erborian.ru Estee 
Lauder: esteelauder.ru 
Eveline Cosmetics: сеть 
магазинов «Подружко» 
Exo: shop.gen87.ru @ Faberlic: 
faberlic.com Fenty Skin: 
sephora.ru Filorga: filorgo.ru 
© Garnier: сетьмагазинов 
«Рив Гош» Giorgio Armani 
Beauty: armonibeauty.com.ru 

i: ЦУМ, Петровка, 2 
сеть могазинов 
«Рив Гош» Ф Hermes: ЦУМ, 
ул. Петровка, 2 Hobepergh: 
molecule.ru Horse Force: 
horseforce.shop @ Init 
goldapple.ru Institut Esthederm: 
www.institut-esthederm.store 
© Лтту Choo: сеть 
магазинов «Л'Этуаль» 
© Kenzo: сеть магазинов «Рив 
Гош» Куће Jenner: goldopple.ru 
© Lancome: lancome.ru 
Levrana:levrana.ru 
L'Occitane: loccitane.ru 
L'Oreal Paris: loreal-paris.ru 














ТЕЛЬНО ЗВОНИИ 


Loewe: сеть магазинов 
Sephora Lumene: lumene-shop.ru 
© Marina De Bourbon: сеть 
магазинов «Золотое яблоко» 
Mary Кау: тогукауло 
Matromi: matromi.com 
Max Fact еть 
магазинов «Л'Этуаль» 
Natura Siberica: Тверская, 
4 Ninelle: ninelle.ru 
МУСЕ: skinguru.ru 
OK Beauty: okbeauty.store 
Oriflame: oriflame.ru 
O Paese: paeserussia.com 
Payot: сеть могозинов 
«Л'Этуаль» Pupa Milano: 
сеть магазинов «Рив Гош» 
Pure Sense: puresense.me 
© Котапоуатакец 
romanovamakeup.com 
"О 5ездегта: sesdermo.ru 
Seventeen: elize.ru Shiseido: 
сељмагазинов Sephora Stellary: 
stellory.ru System Professional: 
systemprofessionl.com@ Tonka 
Perfumes: tonkaperfumes.ru 

‚де: uriagestore. 
VERA: iBeauty.ru Vivienne 
Sabo: сеть магазинов 
«Л'Этуаль» O YSL Beauti 
yslbeauty.com.ru Yves Rochi 
yn. Тверская, 4 























САЛОНЫ 

иклиники: 

© Клиника эстетической 
медицины «Время красоты»: 
vrkr.ru © Персона Revlon 
Professional: ул. Остоженка, 
27, к.2, crp. 3 Ф Encore SPA: 
encorefitness.ru@ Keep 
Looking: keeplooking.ru 

© Remedy Lab: Никитский 
6-р, 15 


ЗДОРОВЬЕИ ФИТНЕС: 
© «Нейроспан Forte»: 
eapteka.ru Ө Сеть фитнес- 
студий Crocus Fitnes: 
crocusfitness.com © Веће: 
дпе!.пе! © Сеть puth 
студий World Class: 
worldclass.ru 








В мартовском номере 
допущена ошибка на 
стр.71, правильный 
кредит – браслет, 
Маппа?Ве!, 4500 руб. 





ЗНАВАЙ H. 
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МАРИНА 
ДОЛГОВА 
заместитель 
редакционного 
директора 


Chee 


Что мы знаем 

о Subaru: это громко 
рычащие японские 
автомобили со спор- 
тивным характером, 
раскрашенные 

в цвета раллийных 
команд, на которых 
ездят любители пого- 
нять = восновном 
мужского пола. Я To- 
же фанат скорости 
и, когда мне предло- 
жили протестировать 
обновленную 


ota 


Полеты 
во сне 
и наяву 


Обновленный Subaru XV разбудил 
в Марине Долговой гонщика: на желтом 
красавце хочется нестись со скоростью света. 


ему солнечный > 


модель XV, согласи- 


лась свосторгом. 
Небольшой крос- 
совер повышенной 
проходимости, стоя- 
вший во дворе офи- 
циального дилера 
Subaru, сверкал 
влучах весеннего, 
солнца и выглядел 
настолько пози- 
тивно, что я невольно 
улыбнулась. Дверь 
открылась мягко — 
и закрылась так 
же, практически 
без звука и усилий. 
В салоне царит япон- 
ский минимализм: 
почти все настройки 
осуществляются при 


помощи трех «шайб» 
на центральной кон- 
соли и сенсорного 
монитора. Послед- 
ний – одновременно 
ибортовой компью- 
тер, инавигатор, 

и музыкальная 
система. Автомо- 
биль оказался очень 
шустрым, мгно- 
венно реагирую- 
щим на малейшее 
нажатие на педаль 
газа. Рулится senn- 








колепно - чувст- 
вуются раллийные 
корни: кроссоверХУ 
построен на плат- 
форме Subaru 
Impreza, одной 

из самых знаменитых 
гоночных машин. 
Большой дорожный 
просвет и упругая 
подвеска позволяют 
не обращать внима- 
ния на неровности 

и проезжать «лежачих 
полицейских» без 
стука иподпрыги- 
ваний. Резюмирую: 
тихий, надежный 

и быстрый вездеход. 


образ жизни 





Внутри очень 
красивоиком 
фортно. Ка 


чество отделк 





салона - безу. 


пречное. 





Оптика 
неа 
изменилась 
даже вштот 
ном оснаше 
нии доступны 
тильные све 
тодиодные 
форы 








Сенсорный 
дисплей мульти 
медийной 
системы поддер 
живает интер 
фейс Android 
Auton Apple 

CarPlay. 





созто-тест 


E] 
Вотв мое время... 


Бумеры, зумеры, миллениалы — пройди наш тест и узнаешь, 
к какому поколению ты на самом деле принадлежишь. 











ly u 1 ls u 
У, ~ ts ~ Ма. ~ ~ 1» 
В КАКОЙ ЕСЛИ БЫ B ВЫХОДНОЙ ДЕНЬ BOT ВЫЙДЕШЬ НА ТЕБЕ НУЖЕН ПАРТНЕ 
СОЦИАЛЬНОЙ ТЫ СТАЛА ТЕБЯ СКОРЕЕ ВСЕГО ПЕНСИЮ И ТОГДА КОТОРЫЙ ДОЛЖЕН... 
СЕТИ ТЫ АКТИВИСТКОЙ, МОЖНО ЗАСТАТЬ. ОКАЖЕШЬСЯ... PT er 
ЛАНА АЖОВОНАНЕ А. ..вторговом центре А. ..в своем доме ответственность за семью, обес- 
ВСЕГО? БЫ... 


за закупкойпродуктов ссадиком, вокружении печитьееивообще бытьнастоя- 











А«Однокласс- А. .„зауважение на неделю или дома за детейи внуков. щим мужчиной. 

ники», тамвсе ктродициям. генеральной уборкой Б. ..где-нибудьна Бали, Б. ..бытьтебе равным, безпопы- 
твои друзья, Б. „против квартиры. вкомпании молодых — токнаваза свои правила и Orpa- 
5. Facebook. несправедливо- Б...зараннимзавтра- загорелых мускулистых ничитьтвою свободу. 

Обожаешь мест- стиибеззакония комвкафе послевче- серферов. в. „„бмљумним, эмпатичным, 
ные споры. В...заравные рашней вечеринки. В. ..в Силиконовой с хорошим вкусом и отличным 

в. «ВКонтакте», права для всех ‚вприютедля долине, в штаб-квар- чувством юмора. 








Все свежие ново- икаждого. животних, ведьты тире самойкрутой Г... понимать, что моногамия 
стичитаешьтам, _ Г...заспасение волонтер. корпорации. иинститут брака – это анахро- 
г. Instagram. планеты от эколо- . .„кокив любой дру- г. „на Марсе. низмы. Атак, пустьлюбит котиков, 
Отличная биз- гической ката- гой день, дома, сплан- Давай, Илон Маск, моетпосудуи немешаеттебегра- 
нес-платформа! строфы. шетомв руках, не подведи! бить банкив СТА. 


МИЛЛЕНИАЛ ЗУМЕР 


БОЛЬШЕ 


ПОКОЛЕНИЕ X 





ШЕ 





Непотопляема, как ледокол 
«Арктика», ипримернотакже 
нодежна ивнушитељна. 
Искренне считаешь, что 
раньшетрава была зеленее, 
а молодежь совсемот рук 
отбилась. Веришь в команд- 
ный дух, нечураешься телеви- 
зора. Тотемное животное — 
управдом. Жизненное кредо: 
«Когда кругом дуракиине 
печотся, хотькто-то должен 
братьна себя ответствен- 
ность», Девиз – «Работать 
надо, ибудет стабильность!» 





170 Cosmopolitan Мо 


Ты росла с ключомнашее 
иварежкамина резинке – 
сперва наманной каше 
с комочками и детсадовском 
омлете, потомна MTV u панк- 
роке. Цинична, саркастична 
игиперответственна: готова 
содержатьи детей, иродите- 
лей. Тотемное животное – 
‘доктор Хаус. Жизненное 
кредо: «Я sor думаю, что сила. 
впровде. У кого правда, тот 
и сильнее». Девиз – «Мама – 
онархия, папа – стакан 
портвейна». 








Ребенок, воспитанный соцсе- 
тами. Носишь серые толстовки 
иноски со смешными рисун- 
ками, убеждена, что работо- 
датељ должен разделять твом 
ценности. 80% времени, сво- 
бодного ото сна, потребляешь 
сетевой контент. Веришь, что 
залюбоетелодвижениетебя 
надо бурно благодарить 
инагрождать. Тотемное 
животное – Стив Джобс, Жиз- 
ненное кредо: «Я немогу, 
уменя лапки». Девиз – «Нам 
всё равно на вас». 


Тыраноначала зарабатывать — 
всоцсетях, конечно, ивсем 
игрушкам предпочитаешь 

смартфон. He употребляешь 
спиртное. Употребляешьанти- 
депрессанты. Основные статьи 
расходов – сессии у психо- 
терапевта идонаты в Assassin's 

Creed. Разговариваешь цита- 
тами из мемов. Тотемное 
животное — Наташа, коты 

которой всё уронили, Жиз- 
ненное кредо: «Толерантность 
иэмпотия», Девиз – «Котику 
такудобно!» 








ВПЕРВЫЕ 








МАМ AWARDS? 


2021 








25 net Cosmopolitan пишет о женщинах 
и для женщин, мы обсуждаем всё, что нас 
волнует. За это время мы взяли сотни 
интервью у выдающихся мужчин, написали 
тысячи статей о психологии и отношениях, 
прочитали миллионы писем читательниц — 
и теперь точно знаем, какой он, мужчина 
мечты. 





Впервые в истории Cosmopolitan 

мы награждаем представителей, олице- 
творяющих «мужскую часть» характера 
Cosmo: людей независимых, целеустрем- 
ленных, жизнерадостных и успешных 

в своей сфере. 


* МУЖСКАЯ ПРЕМИЯ 


РЕКЛАМА 162, 


TJ COLLECTION 


ОДЕЖДА ОБУВЬ АКСЕССУАРЫ 





